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▶▶▶旧衣服当抹布

家中的旧衣服，如果舍不得扔

的话，可以试试裁剪成块，当做抹

布，是不是超级的好用呢？尤其是

清洁厨房的油污时，每次清洁之后，

直接丢弃，再也不用清洁油腻腻的

脏抹布了！还能省下买抹布的费

用，真是好用又方便。

▶▶▶洗碗海绵擦窗台

每次在擦窗户缝隙时，是不是

都非常的费力，不管怎么处理都擦

不干净。可以试试用洗碗海绵擦，

清洁家中的窗户缝隙，用一支笔，按

照窗户缝隙中的尺寸，在洗碗海绵

上划出线条，接着再用剪刀裁剪，千

万不要切断，保留一点。用裁剪之

后的海绵擦擦拭，好用又方便。

▶▶▶内衣钩收纳首饰

变形的内衣千万不要丢弃，把

内衣后面的挂钩裁剪下来，用来收

纳首饰，好用又方便。只需要用纳

米胶，把内衣挂钩粘贴到镜柜的后

方，或者是粘贴到墙面上，就能用来

收纳首饰了，首饰也不会缠绕在一

起了。

▶▶▶过期护肤品当手膜或脚膜

不知道大家是否和我一样，每

次在买护肤品时，为了能够更便宜，

都是会选择入手一堆。但是很多的

护肤品，根本就用不完，有的都直接

丢弃，真的是非常浪费。建议你可

以试试，选择用过期的护肤品当手

膜，用一次性的手套套在厚敷的手

上就可以了，是不是超级的简单和

方便呢？

▶▶▶用过的洗脸巾除冰箱臭味

冰箱里经常会有异味，可以试

试用用过的洗脸巾来除味。方法非

常的简单，只需要把用过的洗脸巾

沾湿之后，再放到冰箱中就能除味

了。等洗脸巾吸满异味后，直接丢

弃就可以了。

▶▶▶干燥剂防止调料结块

家中的调料不管放在什么容器

中都会结块，每次使用时，都需要费

劲弄碎。可以试试把零食中的干燥

剂用来防止调料结块。

▶▶▶窗帘收纳发夹

家中的发夹总是东一个西一

个，每次收纳都非常的麻烦，而且还

经常找不到。那为什么不试试用窗

帘来收纳发夹呢？只需要把发夹夹

在窗帘上就可以了，是不是简单又

方便呢？还不耽误窗帘的使用，再

也不用担心小发夹找不到了。

▶▶▶用剩的牙膏冲厕所

家中的牙膏虽然每次挤到最

后，却还是会有些许的残留。试试

把牙膏皮剪成鱼骨状，再放入到马

桶的水箱中，用来冲厕所效果非常

好，还不浪费牙膏。

▶▶▶风油精清除卫生间中小飞虫

家中的卫生间是不是总是有小

飞虫，还有一股异味。可以试试用

风油精来去除卫生间中的小飞虫。

只需要用一个棉签，加上风油精就

可以了，放在卫生间中的角落，小飞

虫就没有了，异味也没有了！

▶▶▶锡纸清洁银饰

手上的银饰变黑了之后，千万

不要用牙刷傻傻的刷。可以用一勺

盐+锡纸（药片的包装也行），把银饰

放入，在加上开水，静止大约 20 分

钟，你就会得到一个超级亮的银饰

了，是不是简单又好用呢！（黄安妮）

秋冬季节气候干燥，火热

内盛，易伤肺耗阴、火热内郁，

而甘蔗有清热养阴、生津润燥

的功效，常吃甘蔗可生津润肺。

中医认为，甘蔗汁味甘性

寒，归肺、胃经，有清热润燥、生

津止渴之功。适用于阴虚肺燥

所致的咳嗽、胃阴不足所致的

呕吐、热病及暑热伤阴所致的

口干口渴等。《随息居饮食谱》

言其“清热和胃，润肠，解酒，杀

蛔，化痰，充液。治瘅疟、暑痢，

止热嗽、虚呕，利咽喉，强筋骨，

息风，养血，大补脾阴。榨浆名

天生复脉汤”。《本草纲目》言

“蔗，脾之果也。其浆甘寒，能

泻火热……消渴解酒”。临床

用于热病伤阴、津液不足、心烦

口渴、肺燥咳嗽、大便干结等颇

有效验。对热病后期胃阴不

足、食欲不振、纳差食少、胃脘

隐痛、时或呕吐等，也有明显效

果。甘蔗饴，为甘蔗的汁液浓

煎如饴而成，本品味甘性温，归

肺、脾经，有养胃活血、止痛舒

筋之功。适用于胃脘疼痛、消

化不良、筋骨疼痛等。

甘蔗汁、甘蔗饴，二者均有

生津止渴之功，但前者甘寒，以

清热生津为主，适用于热病津

亏诸症；后者甘温，以活血行气

为主，适用于血瘀伴有阴液不

足。

甘蔗含糖量达12-17%，食

用甘蔗勿过量。过食易致高渗

性昏迷，表现为呕吐、头昏、烦

躁不安、四肢麻木、神识不清

等。因此，甘蔗虽然味美可口，

解渴生津，但不要过量。介绍

几则治疗方。

甘蔗粥 甘蔗汁 100-150
毫升，大米 100 克。将甘蔗洗

净，榨汁备用，取大米淘净，加

清水适量，煮粥，待熟时调入甘

蔗汁，再煮沸即成。可清热生

津，养阴润燥。适用于热病后

期、津液不足所致的心烦口渴，

大便秘结，肺燥咳嗽，胃脘隐

痛、酒醉口渴，小便赤黄。

蔗饴粥 蔗饴 30毫升，大

米 100 克。将大米煮粥，待熟

时调入蔗饴，煮沸即成。可和

中活血，活血止痛。适用于月

经不调，痛经，产后腹痛。

蔗姜饮 鲜甘蔗、鲜生姜、

蜂蜜各适量。将甘蔗、姜洗净，

榨取汁液约 15-20 毫升，放入

蜂蜜，冲入沸水饮服，每日 2-3
次。可健脾益气，和胃止呕。

蔗饴米酒饮 甘蔗饴、米

酒各等量。将甘蔗饴、米酒放

入锅中，煮沸，频频饮服。可和

中活血，活血止痛。适用于月

经不调，痛经，产后腹痛，风湿

痹痛。

蔗浆蜜粥 甘蔗 1000克，

蜂蜜 30 克，大米 100 克。将甘

蔗去皮，洗净，榨汁备用，大米

淘净后，加清水适量，煮稀粥，

待熟时调入甘蔗汁、蜂蜜，再煮

沸即成，分 2 次服食。可清热

润燥，生津止渴。适用于燥热

袭肺，干咳少痰，或痰少难咯，

胸痛气急。 （伊羽雪）

入冬天寒，捧碗热粥慢慢喝下，暖意便迅速发散到了

周身，浑身解了绑绳似的，手足热乎了，鼻尖尖儿上有微

汗渗出。中医认为，寒天喝粥，是很好的养生方法。

南方人吃粥吃得很精细。譬如江苏人，吃粥分个咸

甜：甜粥里，加茨菇、荸荠、胡桃仁、松子仁、芡实、红枣、栗

子等；咸粥，加青菜和油盐。老南京人会拿矮脚黄青菜与

咸肉片、香肠片或板鸭丁，剁点生姜，跟糯米一道煮。咸

的鲜香可口，甜的清淡秀逸，都是舌尖上的享受。

南方人煮粥不怕费工夫，大火猛攻，小火慢熬。粥熬

好，用青花小瓷碗盛了，配以清淡小菜，一点点细啜下

去。一碗粥，吃出了杏花春雨的婉约。

北方人喝粥，粗犷豪放。熬粥材料多用米、豆、干

果。陕北还要加豆腐和肉；宁夏则用各种豆类加大米、土

豆，还要放用麦面制成的菱形柳叶片的“麦穗子”或者做

成小圆蛋的“雀儿头”，出锅前，泼个葱油花。这种风格真

似挥毫泼墨的大手笔。五谷杂粮，时令青蔬，煮温敦敦一

锅粥。大海碗、竹木筷，一家人分散在寒风里，或摊坐在

热炕上，“呼噜噜”喝得喷喷香，一碗粥吃出了北方人的豪

情。

老家太行山区，煮粥用米、豆，也用玉米面加青菜，做

出来一锅糊糊涂涂形状的粥。粥，干脆被我们叫做“糊

涂”，煮粥，就是“打糊涂”。做法也不甚讲究：米，下锅煮

沸，手边的菜，呼啦啦入锅。那菜呼应着节令：野荠菜、菠

菜、油麦菜、山药、蔓菁、红薯、南瓜……不一而足。加把

猛火，米开了花；放盐少许，减了火，慢慢熬。

性情温柔的绿叶菜，与粥当是自然天成，一相遇，便

熟知、很快灵魂交融。煮到一定火候，只见碎绿叶子在粥

里隐约出没。入口，一片软糯与鲜香，白米、青菜，或者黄

谷米、红蔓菁，已互相渗透，彼此成全。

生活在城里的我，冬季早餐，常吃的也是粥。主料大

米、小米、玉米糁、谷子面、玉米面……米面不拘，蔬菜不

限。熬好了，抄一盘萝卜咸菜丝儿。温吞敦厚的粥，清亮

爽脆的咸菜丝，一口是软滑绵密的温情，一口是“咯吱咯

吱”的脆生生。

苏轼说，人间有味是清欢。他一生中很多时候，“水

陆之味，贫不能致，煮蔓菁、芦菔、苦荠而食之。其法不用

醯酱，而有自然之味”，有粥喝，他便自喜“窃比予于谁

欤？葛天氏之遗民”，粥能饱暖，亦能解忧。

郑板桥在《范县署中寄舍弟墨第四书》一文里也说，

“天寒冰冻时，穷亲戚朋友到门，先泡一大碗炒米送手中，

佐以酱姜一小碟，最是暖老温贫之具。暇日咽碎米饼，煮

糊涂粥，双手捧碗，缩颈而啜之，霜晨雪早，得此周身俱

暖。”粥，确实是寒天里的别样温暖。

天寒之际，光照淡泊，气温低迷。糊一锅“糊涂粥”，

暖暖一碗喝下去，寒冷便奈何你不得。 （米丽宏）

天寒天寒““打糊涂打糊涂””

不要钱的“生活小妙招”

秋秋冬甘蔗赛洋参

小雪已过，寒潮已至，气温一天

天走低，忙活了一整天洗个热水澡，

再舒服不过了！然而，不少人洗澡

时，或多或少会犯些错，结果把本该

舒服又养人的“养生澡”硬生生洗成

“伤身澡”。天冷洗澡要注意这五

点：

注意正确顺序 天冷洗澡，尽

量不要先洗头，预防脑部出状况。

因为，天气寒冷，洗澡前后血压变化

大，易引起中风。成年人的洗澡方

式是先洗脸，再冲洗身体，最后清洁

头发，这个顺序可最大限度减少心

脑血管不适，防止血流不畅，对有基

础病的人群也比较合适。

水温不宜过高 身体一冷，血

管就会收缩，血压就会升高。进入

浴室开始洗澡，体温快速上升，这时

候血压又会更高，等到身体习惯了

水温，血压就会降低，血压这样忽高

忽低，非常容易引发中风。水温“宜

温不宜热”，最合适的水温大概在

38℃-40℃，42℃或以上就有点热

了。要去洗澡时，浴室温度保持温

暖很重要，尤其在寒冷天气浴室温

度最好保持在25度左右。

时间不宜过长 冬季的洗澡时

间最好控制在 10-15 分钟以内，不

宜超过 20分钟，洗澡时间过长会破

坏皮肤的油脂平衡，且冬季皮肤多

半处于干燥的环境下，一旦长久洗

澡，很容易出现皮肤瘙痒和脱屑。

搓澡别太用力 皮肤作为人体

最大器官，是自我防御的第一道防

线。高频清洁皮肤，皮脂腺来不及

分泌足够的油脂，就会出现干燥、起

皮、皲裂的症状，甚至会降低皮肤抵

抗力，诱发或加重皮肤病的发生。

关注儿童和老人 儿童每周洗

澡 2-3次，因为儿童的皮肤正在成

长中，厚度只有成年人 1/3，频繁洗

浴会加速皮肤干燥和瘙痒。洗澡水

温建议 38度以下，每次洗澡不宜超

过 10 分钟，可提前对浴室加热，防

止着凉。老年人每周 1 次，或半月

2-3次，洗浴时间不超 5分钟，水温

不超过 40 度，动作不宜过大，有基

础病的老人在洗澡时，一定要控制

力度和温度，提前把浴室温度调高，

洗澡后喝一杯温开水，要小心摔倒，

防着凉。

冬天多久洗一次澡最好？洗澡

频率主要取决于每个人个体的需求

和偏好，建议一般情况下每隔 2-3
天洗一次澡。洗澡的目的是保持皮

肤清洁和健康，而皮肤的状态又与

每个人的生活方式、健康状况、个人

喜好甚至地域有关。 （胡安娜）

一到冬季，很多抵抗力弱的人容易感冒。

感冒虽不是什么大病，可一旦得上，也挺折磨人

的。要想预防感冒，首先要加强体育锻炼，增强

体质，平时注意防寒保暖。除此之外，冬季容易

感冒的人还可以通过进补来增强体质，防止感

冒。

中医认为，感冒是由于六淫之邪趁人体抵

抗外邪能力下降，袭于肌表而犯肺卫所致。因

此，冬季易感冒者应补助正气，以提高机体的免

疫力。

肺气亏虚 患者有自汗、动则气喘、乏力等

症状，每遇风寒就容易感冒，这类患者宜选用补

益肺气类补品和保健药材，如黄芪、人参、灵芝，

并可选用葱姜粥、黄芪白及炖猪肺等药膳。

肾气亏虚 这类患者平时常常怕冷、精神

不振、四肢不温、腰酸头昏、夜尿频多，宜选用温

补肾气类补品和保健药材，如羊肉、鹿肉、狗肉、

蚕蛹、核桃仁、冬虫夏草、紫河车等，并可选用附

子炖狗肉、苁蓉羊肉汤、核桃芡实粥、虫草炖猪

腰等药膳。

气血不足 患者平素少气懒言、面色苍白、

头昏眼花、动则自汗心慌、怕冷易感冒，多见于

妇女月经不调、产后及大量失血者，这类患者宜

选用补益气血类补品和保健药材，如红枣、桂

圆、猪肝、鸡肝、当归、黄芪、熟地黄、阿胶等，并

可选用归芪红枣汤、红枣桂圆粥、参芪香菇鳜鱼

汤等药膳。

脾气虚弱 患者面色萎黄、语声无力、食欲

不振、疲倦乏力、大便溏薄、形体肥胖，这类患者

宜选用健脾补气类补品和保健药材，如莲子、山

药、栗子、芡实、党参、白术等，并可选用莲子木

耳羹、山药芡实粥等药膳。 （郭旭光）

“养生澡”不要洗成“伤身澡”

冬季易感冒者如何进补冬季易感冒者如何进补

冬春时节，天气寒冷干燥，加上室内

的暖气空调也会助热生燥，很容易引起

鼻黏膜干燥、糜烂而出血。有的人鼻黏

膜对冷空气过敏，常流清鼻涕，鼻黏膜会

因缺少水分而加重干燥，更容易鼻出血。

红霉素是一种抗生素药，有消炎、消

肿的功用。红霉素软膏为油性软膏，外

用有利于鼻腔局部保持湿润而避免出

血。在鼻腔黏膜内，鼻中隔前端毛细血

管丰富，常因猛烈的喷嚏、用力擤鼻涕导

致破裂出血。当鼻黏膜出血、红肿较重

时，可用红霉素软膏涂抹鼻中隔前端。

不过，虽然红霉素软膏治疗鼻黏膜

干燥出血行之有效，但一般不建议经常

使用，只可在鼻黏膜红肿严重时偶尔使

用。

特别需要注意，鼻腔黏膜出血除因

干燥以外，还可能因血液病、肿瘤等其它

疾病引起。因此，如果用上述方法一周

后，仍出血较多，就要及时到医院耳鼻喉

科就诊。 （胡佑志）

冬春鼻干
少抹红霉素膏

根据世界卫生组织国际癌症研究

机构（IARC）发布的 2020年全球最新

癌症负担数据，全球胃癌发病率为109
万，而中国的胃癌新发病数为 48 万，

占了全球的一半，位居第一，为什么胃

癌在中国会如此高发呢？专家分析指

出，遗传风险和生活方式是导致中国

人胃癌高发的两大因素。

我们的胃可分为四层，分别为黏

膜层、黏膜下层、肌肉层和浆膜层。胃

癌病变一般起源于粘膜层，早期病灶

表浅，对粘膜伤害不大，也不会影响消

化道，所以很少有典型症状。即便出

现腹胀、消化不良、胃痛等，也会被认

为是胃炎、胃溃疡等疾病。可以说，如

果不是通过特殊仪器检查，很难发现

胃内的情况。

坚持良好的生活方式，包括不吸

烟、不饮酒、少吃腌制食品、多吃新鲜

水果和蔬菜，可显著降低胃癌的发病

率。

▲ 不吸烟

烟雾中含有多种致癌或促癌物

质，是胃癌的重要诱因。另外长期吸

烟，不仅会伤害肺部，还会影响听力、

口腔、老年黄斑、智力等问题，与吸烟

者相比，不吸烟者寿命平均要长 10
年。

▲ 不饮酒

日本研究机构通过对数百名胃癌

患者的基因数据进行比对，发现在东

亚人群中，有一定饮酒习惯的人患胃

癌的风险更高。

▲ 少吃腌制食品

腌制食品包括咸鱼、火腿、腊肉、

烟熏肉等，因为含盐量高，会直接损伤

胃黏膜，而且其中所含的亚硝酸盐，在

胃酸和细菌作用下会转变为亚硝胺，

更易导致胃癌，因此日常最好少吃一

点。

▲ 多吃新鲜水果和蔬菜

多吃蔬菜水果可以预防胃癌，蔬

菜水果中富含维生素，有助降低胃癌

发病率，建议大家每天吃一斤蔬菜，半

斤水果。

癌症可防可控，通过改善饮食模

式、控制烟草、酒精消费、保持运动都

能进一步减少发生胃癌的风险。当

然，定期体检也是非常重要的，对于胃

癌高危人群，应每年做一次胃镜检查，

及时发现胃部情况，才能实现及早抑

制，避免恶化。 （华 纳）

不
想
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上
胃
癌

四
个
习
惯
要
坚
持


