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电熨斗生锈咋办
电熨斗生锈了，千万不要用砂纸擦，

这样会破坏电镀层并形成凹凸，既影响
美观又妨碍使用。可以先用一块潮湿的
抹布蘸上牙膏，在锈迹处慢慢擦拭。擦
净后，再在上面涂一点蜡，插上电源，将
蜡熔化后再擦净即可。 （马 刚）

油烟机涂胶水易清洗
每次清洗油烟机后，可以在其扇叶、

操作面板等表面涂一层液体胶水，待其
晾干后再使用。这样一来，油渍不仅不
容易黏附在其表面，再次清洗时也方便
得多，必要时还可以轻轻将胶水膜全部
撕下，油烟机就可以焕然一新了。

（李 蕊）

食盐可灭油锅着火
油锅烧得太热就容易着火。遇此情

况，不要惊慌，除了用锅盖迅速盖上可以
灭火之外，还可以抓一把食盐撒在油锅
里，这样，油锅里的火就会很快被扑灭。

（郭 旭）

木瓜代替眼药水
木瓜中的木瓜酶有明目功效。每天

吃一个木瓜，眼睛晶体就会湿润很多。
此外，木瓜切片敷眼，能缓解眼睛疲劳，
减少眼角皱纹。 （林 坚）
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用牙膏擦拭冰箱外壳
由于长期使用，冰箱外壳难免会染

上污垢。对于一般的污垢，可以使用软
布蘸少许牙膏慢慢擦拭。如果污垢较顽
固，可多挤一些牙膏再用布反复擦拭，冰
箱即会恢复光洁。因为牙膏中含有研磨
剂，去污力非常强。 （胡 明）

在家中怎样干洗衣物
将衣服铺在一条大毛巾上，将尘埃

拍掉，再用刷子蘸点去污油或汽油，把
领口、袖口等部位油污擦掉。然后在温
水中倒入数滴酒精与清洗剂，毛巾浸入
水中，拿出拧干，将整件衣服迅速地擦
一遍。最后用熨斗熨一熨即可。

（庞 芬）

【处方】大腹皮10g，桑白皮（生品）10g，姜皮
10g，白术（麸炒）10g，紫苏7.5g。

【制用】每日1剂。水煎两次，各煎取药液150
毫升，将两次药液合在一起，分3次（早饭前，中午、
晚饭后）温服。

【功能】益气、健脾、利水。
【主治】妊娠期间出现的脚、踝、腿等部位浮肿，

或伴有身体、四肢乏力、倦怠、食少纳呆等症。
【禁忌】忌食辛辣、寒凉等物。

（白城市中医药老科协：王文卿）

锅底擦干再开火
如果锅、水壶、煎锅等厨具的底部水

分未擦干，做饭时，火焰就会先把这些水
分烤干，这时所用的燃气就是浪费。若
把水分擦干再开火，就能提高2%的热
效率。 （吴 杰）

俗话说：冬季进补，开春打
虎。通过食物和一些中药材搭配，
能让进补效果事半功倍。下面为大
家推荐几款最适合在冬季享用的

“补身汤”，做法简单，味道可口，
营养加倍。

党参牛肉汤气血双补
说起牛肉，大家常做的可能要

数炖牛肉了，再配点土豆、胡萝卜，
一道荤素搭配的汤菜就搞定了。今
天，教大家一个稍微“高大上”的做
法——党参牛肉汤。

具体做法：牛肉洗净切片，凉水
下锅，水开后撇去浮沫。山药去皮，
切小块。锅洗净后重新烧开水，放
入牛肉、党参、黄芪、枸杞、姜片，大
火烧开煮15分钟。盖上锅盖，转小
火煎煮1小时。放入山药，再煮30
分钟，煮到山药软烂，调味即可。建
议最好选牛腩或牛腱子肉，用清水
多泡一会儿，有助于泡出血水。党
参具有促使发胖的特点，要注意用
量，6克以内为宜。

党参是补气佳品，可补中益气、

健脾益肺、生津养血，常用于气虚不
足导致的乏力、气短，气血两虚导致
的面色萎黄、头晕及病后体虚、营养
不良等问题。牛肉同样具有补益气
血、健脾和胃的作用。党参搭配牛
肉，补气血效果增强。特别是熬夜、
压力大、感觉疲劳的人，在冬日来一
碗党参牛肉汤，可增强免疫力，消除
疲劳。

灵芝鸡汤强免疫
灵芝一直被人们视为高档补

品。今天，为大家推荐一款适合冬
季食用的药膳——灵芝鸡汤。它是
广东传统煲汤，非常接地气。

具体做法：将鸡去皮洗净，备
用；陈皮浸软去果瓤；锅中放适量
水，烧开后放入鸡、灵芝、枸杞、陈
皮、红枣，文火煲1个半小时。放入
桂圆肉，接着煲15分钟，即可调味
享用。

这款汤中，灵芝有补气安神、止
咳平喘等作用。《神农本草经》将灵
芝列为上上药，可“益心气，补中，增
智慧”。《本草纲目》则记载，灵芝能

“坚筋骨，好颜色，久服轻身不老，延
年、疗虚劳”。现代医学研究发现，
灵芝中的有效成分：一是多糖、多
肽，能清除色素沉淀、滋养皮肤、减
少皱纹；二是“腺苷”，能减少体内自
由基的堆积，延缓衰老，还能促进松
果体分泌褪黑素，加深睡眠。灵芝
搭配鸡肉，味美补益。

原则上，多数人都可以服用灵
芝，但病人在手术前后一周都不适
合服用，胃出血、胃溃疡等出血患者
也不宜服用。少数人在服用灵芝后
会出现过敏，需要警惕。

黄芪鲫鱼汤健脾暖中
机体在寒冬时节活动减弱，新

陈代谢减慢，黄芪能帮助体质虚弱、
容易感冒、畏寒怕冷的人祛除寒
气。鲫鱼有益气健脾、清热解毒等
作用，两者一起煲汤，更能补气血、
温脾胃。

具体做法：将鲫鱼洗净，沥干；
黄芪、莲藕洗净，胡萝卜去皮，切块
待用。锅内倒油烧至六成热，放鲫
鱼煎至两面金黄，再放姜片煸香；烹
入黄酒，倒适量清汤，放黄芪、红枣、
莲藕大火烧开，小火慢煲1小时。将
胡萝卜放入锅中，继续用小火煲15
分钟，调味即可。

适量喝此汤能健脾暖中，但黄
芪用量不宜过多，20克左右即可。
炖好后吃肉、喝汤皆宜，每周1—3
次。此外，如有手足心热、两胁胀
闷、大便秘结等症状的人不适合食
用。 （周 春）

生活中有很多“老好人”，他们
总是希望让别人过得开心，一味取
悦、迁就，但其实他们大多是取悦症
患者。

取悦症以女性多见，取悦他人
成为一种“瘾”。取悦症又称“看管人
性格紊乱症”，患者总是优先考虑别
人的需要，整天当“老好人”，结果忽
略、委屈了自己，无端承受了许多压
力；有的人还出现头痛、失眠、胃口
差等身体生理症状。

专家表示，取悦症是很难界定
的心理障碍，并不是精神病学上的
正式诊断。患者有一些强迫自己取

悦于别人的行为模式，但跟强迫症
不一样，也不属于人格障碍，反而有
点类似成瘾的表现。他们的内心并
不快乐，虽然知道一味取悦、迁就别
人不好，但依然克服不了自己扭曲
的认知以及行为的模式——担心发
生冲突得罪别人，就用取悦、迁就的
方式换取别人的好感，这往往是在
幼年逐渐形成的。少数男性也有取
悦症，导致人际交往受挫，甚至影响
到个人的事业发展。

美国行为医学专家建议，取悦
症患者首先要意识到自己不想做某
些事情，然后坚决说“不”，这不

需要任何解释。对于他们来说，说
“不”是一件很难的事，可能会感
到内疚，其实这是不必要的；如果
说“不”很纠结，取悦症患者还可以
在内心喊“停”。

但是，取悦症患者也无须担
心。取悦症是心理层面的问题，患
者通常能够承受不适感，不太会爆
发情感冲动，一般也不会导致抑郁
症、精神分裂等精神问题。

建议患者可以接受认知心理治
疗，认识到自己的哪些想法是错误
的，进而改变行为方式。此外，也可
以每天早上醒来后花30秒的时间
思考：今天我能为自己做些什么？
可以是花时间读读网络笑话，也可
以给自己买些好吃的水果，这会让
你一整天都好过许多。在感到沮丧
时，例如孩子闹脾气、开车被堵在路
上，可以缓慢地深呼吸几次，能够缓
解紧张的心情。 （胡 珍）
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“老好人”大多患取悦症
勇敢学会对别人说“不”

买回来的生姜一时
吃不完，时间久了又容
易干瘪、烂掉。日本东
京农业大学教授德江千
代子教大家一个好办
法。

生姜最适合保存在
温度为 14℃，湿度为
65％的环境中。因此，
千万别放在冰箱里，容
易变色、变质。生姜不
耐干燥，可以用报纸或
厨房纸巾包好（如图），
放在通风良好的阴凉
处。要用时，就算外皮
有点干，但里头看起来
新鲜就没问题。（肖 鑫）
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