
孕妇吃酸味食物要适量

很多妈妈在孕期嘴都馋，看

到各种美食都想吃， 其中酸性食

物是孕妈们的首选， 用民间的话

来说就是， 酸味食物不仅开胃还

能抑制恶心呕吐，所以受到很多孕

妈妈的喜爱。 但是，食用太多酸会

影响宝宝健康， 可能直接导致

肚中宝宝的大脑与神经功能的

发育，当宝宝出生后，容易出现哭闹、

烦躁，记忆力与思维力差的现象。

对于腌菜， 相信很多女性都

爱吃，但是有相关研究证明：孕妇

若在孕期长期食用腌菜， 胎儿患

椎管畸形的几率明显高于孕期不

食用腌菜的孕妇。对于孕妇，为了

胎儿的健康着想，最好不吃。

那么， 哪些酸 味 食物可以

吃呢？

1.富含维 C 的酸味瓜果

很多新鲜的瓜果含酸味，这

类食物有丰富维生素

C

，维生素

C

可以增强母体的抵抗力，促进

胎儿正常生长发育。 因此喜吃酸

味食物的孕妇最好选用一些带

酸味的新鲜瓜果， 如西红柿、青

苹果、橘子、草莓、葡萄、柠檬、话

梅等 ， 也可在食物中放少量的

醋、西红柿酱，增加一些酸味。

2.利用调味品制作的酸味

食物

孕妇可以将柠檬榨汁后稀释，

加些蜂蜜或冰糖喝。炒菜时也可以

将菜肴做成 酸 味 ， 如醋溜土豆

丝、醋溜白菜等，以满足口味。
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天天健康

在洗手间，这些习惯可能影响健康

每天我们都要

上洗手间， 但是有

些容易忽略的小习

惯， 做错了可能会

影响你的健康！ 尤

其， 有以下习惯的

人要注意了！

这些习惯影响健康

1.卫生间垃圾桶不带盖。

垃圾桶因为要收纳各种废弃物，

特别容易藏污纳垢， 每天都被

细菌、 病毒、 霉菌包围着， 从

而污染室内环境。 特别是卫生

间里的垃圾桶， 由于卫生间比

较潮湿， 含有大量肠道杆菌等

有害细菌， 且细菌繁殖速度相

对较快， 所以卫生间尽量放带

盖的垃圾桶。

2.卫生间的浴帘总是拉上。

霉菌最爱生活在阴暗潮湿的地

方，而被浴帘遮住的洗浴房正是

它最喜欢的地方。所以，洗澡后，

最好拉开浴帘， 打开排气扇，让

它可以通风换气，保持干燥。

3.卫生间放除味剂。

有些

人喜欢在卫生间放置各种香型

的除味剂 ， 虽然掩盖了异味 ，

但这些香味都是化学合成物 ，

长期吸收对健康可能不利 。 所

以， 卫生间尽量不要放除味剂，

如想祛除异味， 可经常开窗或

打开排气扇。

4.牙刷放在卫生间洗手池

边。

洗手池一般都在抽水马桶

旁边。 研究发现， 放水冲马桶

会让病菌病毒污染的水花溅起

来， 在卫生间的空中漂浮至少

两个小时后才落在物体表面 ，

包括牙刷表面。 所以 ， 记得要

把牙刷放在远离马桶的空气流

通干燥处， 或者放在卫生间带

门的橱柜里。

5.厕所门常开着。

卫生间

一定要经常通风换气 ， 有窗户

的卫生间自不必说， 若无窗户，

那通风问题又该如何解决 ， 门

是开还是关？ 卫生间门平时当

然要关着！ 卫生间里的浊气应

该排到外界的大环境中 ， 而不

是居室的小环境。 卫生间如果

经常开着门， 会让整个居室环境

受到污染。 人长期生活在这样的

浊气环境中， 会在无形中伤害机

体的阳气， 久而久之可能带来呼

吸道、 皮肤疾病等的致病危险。

如果你家的卫生间没有窗户， 那

么首先一定要安装一个功率大、

性能好的排气扇， 在如厕时不仅

要全程开着排气扇， 上完厕所最

好再多开一会儿， 尽量把浊气排

出卫生间。

6.卫生间堆放消毒水、 洗衣

液。

有些人喜欢把洗衣液、 消毒

水等清洁用品放在卫生间， 但是

卫生间往往比较狭窄， 空气不流

通， 当这些清洁用品蒸发后， 卫

生间内会积聚大量有害气体， 尤

其在洗澡过程中， 其毒性更强。

所以， 最好不要把这些清洁用品

堆积在卫生间内， 尽量放在通风

良好的地方。

卫生间除臭小窍门

为大家介绍几个卫生间除臭小

窍门，各种臭味轻松解决，赶紧学起

来！

干燥除臭：柠檬

柠檬是最好的除臭剂， 将鲜

柠檬切成片， 干燥后放入器皿中

置于卫生间内，可以防霉除异味。

马桶除臭：火柴

如厕后， 为使随后进来的人

不必掩鼻，而专用除臭剂速度慢，

不妨划根火柴， 让其充分燃尽后

丢到马桶内， 因为火柴的磷成分

燃烧后可有效地去除厕所内的

臭气。

杀菌除臭：香醋

在厕所放一杯香醋，也不需

要用大碗，就用装醋的瓶子就可

以啦， 可以起到杀菌的作用，但

是这个每
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天要换一下。

厕所除臭：茶包

这个适合家里厕所跟浴室

分开的家庭。 把用过的茶叶用个包

包装起来放在角落就行了， 不仅除

臭，还会散发清香。

啤酒的泡沫从哪来？

啤酒泡沫的主要来源是麦

汁蛋白、酵母和酒花残渣。 这些

啤酒原料在发酵过程中会产生

“泡沫蛋白”，它是促使啤酒泡沫

形成和维持的关键。

啤酒在瓶内发酵时会产生大

量的二氧化碳，开瓶时，由于压强

瞬间变小， 大量的二氧化碳会从啤

酒里面分离出来。“砰”地一声，泡沫

就涌了出来。

倒出完美啤酒的秘诀

1．

选一个干净的玻璃杯，绝不

能有油和污垢。 杯身最好稍高一

点，这样才有足够的空间装啤酒和

一点泡沫头。

2．

将啤酒玻璃倾斜

45

度

角。

3.

将啤酒容器口，对准玻

璃杯中点上方几厘米处， 这样

可以把啤酒倒在杯子中间。

不要让瓶子碰到玻璃杯，如

果是为别人斟酒， 应遵循保持玻

璃尽可能清洁的礼仪，瓶子或罐

子都可能有细菌。

4.

保持倾倒的速度和啤

酒的体积足够均匀， 操作时应

该平稳地沿着玻璃杯的一侧倒

下去，不要溅起水花，瞄准玻璃

杯侧的中心。

5.

当倒入三分之一的啤酒

的时候，可以先把杯子平置一会，

这时大概会有
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厘米左右的泡沫

头，待它稍微稳定时，再开始倒下

一次。

6.

请等几秒钟， 让泡沫在喝

啤酒前停留在啤酒顶部。尽可能快地

闻一闻这时的香气， 因为当泡沫达到

顶峰时，啤酒香气是最浓郁的。

只需这几招就能喝到完美的啤酒！

浴室用品如何安置？

除了卫生间， 这些浴室用品

也不要忽略掉啦！ 如果不清洁干

净就很有可能滋生细菌从而给家

人的健康带来危害。

牙刷。

牙刷是我们每天都要

用到的牙齿清洁工具， 但是大家

只知道每天早晚要刷牙， 却不知

怎样才能有效的清洁牙刷， 实际

上清洁牙刷很简单。

先用水彻底地将牙刷冲洗干

净， 然后放入浓度为

75%

的酒精

中，浸泡半个小时就行啦，但是，

即使做到定期清洁牙刷， 也要

3

个月换一次才行！

沐浴球。

很多人喜欢用沐浴

球洗澡， 认为沐浴球打出的泡沫

又多又细， 但是沐浴球其实很容

易滋生细菌， 所以需要定期对它

进行清洁。

先将沐浴球放入浓度为

75%

的酒精中， 浸泡半个小时后用热

水冲洗几遍， 最后再拿出来晾干

就可以了！ 但是沐浴球的使用寿

命并不是永久的，它和牙刷一样

也需要

3

个月更换一次！

马桶刷。

大家都用马桶刷清

洁马桶，却忽略了马桶刷的卫生

问题 ， 其实清洁马桶刷十分简

单。

先用水将使用后的马桶刷

冲洗一遍，然后用浓度为

75%

的

酒精进行消毒后晾干，再用热水

将马桶刷彻底地杀菌并清洗干

净。

莲蓬头。

生活中的“硬水”含

有大量的钙离子，随着时间的推

移 ，它们会堆积成团 ，特别是浴

室的莲蓬头，用时间长了出水量

越来越小。

此时你只需用塑料袋装上

半包白醋，然后将装有白醋的塑

料袋整个套在莲蓬头上用皮筋

绑紧，一个晚上就可以将莲蓬头

里面的碳酸钙化解掉。 嫌麻烦的

直接把莲蓬头取下泡醋里过一

个小时，效果也很棒！


