
白酒是个好帮手

白酒性温， 味甘苦辛， 不仅可

以供人们饮用， 还是生活中不可多

得的好帮手。

1.消除或减轻食物偏味

做菜的时候如果醋放多了， 可

以加点白酒， 减轻醋味； 若是在做

红烧牛羊肉时加点白酒， 不仅能消

除膻味， 还能保持肉的鲜美； 如果

在切鱼的时候 ， 不小心把胆弄破

了 ， 在沾上胆汁的地方抹一些白

酒， 然后再用冷水冲洗， 就可以消

除苦味了。

2.防虫驱虫

豆类、 大米在存放的时候很容

易生虫， 可以把豆类、 大米装在容

器或者袋子中， 然后均匀地喷上一

些白酒 ， 把口袋扎紧或者盖好盖

子， 就可以防止生虫了。 如果家中

种了多肉植物， 发现上面有虫洞，

也可以用白酒擦拭， 驱虫效果特别

好。

3.去除冰箱异味

可以用白酒擦拭冰箱内部， 进

行杀菌消毒， 减少异味。

4.通经活络治扭伤

若是不小心扭伤了， 可以将白

酒擦在扭伤的地方 ， 反复涂抹擦

拭， 直到有热感。 每天晚上睡觉前

做一次， 能减轻伤痛， 加快康复。

5.洗澡泡脚活血杀菌

古代中医认为酒具有通经活络

的作用， 用来泡脚有保健效果， 能

够疏通人体经络、 活血化瘀、 消除

病菌。

6.去除衣服上的油渍

如果衣服上不小心沾上油渍，

很难洗掉， 可以试试在有污渍的地

方倒些白酒， 再不停地揉搓， 就会

看到油渍慢慢褪去， 这种方法对衣

服上的膏药渍也特别有效。

7.去除鞋子里的臭味

可以将白酒喷一些在鞋内， 晾

干之后可以去除鞋子里的臭味。 不

能直接用白酒泡鞋， 否则会导致鞋

子开胶、 褪色。

（据 《大众卫生报》）

小妙招教你辨别葡萄酒真伪

现在假葡萄酒用水兑酒现象非

常普遍， 有的假葡萄酒单瓶兑水最

多可达到

80%

。 这里向大家介绍一

个简单而有效的辨别真假红酒的方

法。

准备好待辨别的红葡萄酒、 食

用碱、 水、 餐巾纸。

操作方法：

1.

用小汤勺取家用

食用碱半勺放一点水化开；

2.

准备

一张普通的餐巾纸；

3.

滴几滴红酒

在餐巾纸上， 酒会均匀扩散， 中间

不会有沉淀；

4.

把用水化开的食用

碱水滴在红酒上面， 如果红酒变成

深蓝色， 就是真红酒， 如果没有反

应， 红酒就是假的。

因为红葡萄呈现颜色的天然花

色苷， 在酸性条件下呈现紫红色，

而在碱性条件下呈现蓝绿色， 这也

是很多天然色素都具有的一种呈色

特性。 若是色素勾兑， 颜色则无变

化。

（据《大众卫生报》）

夏
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怕

六

件

事

所有关于夏天的记忆， 都离不

开这样的享受： 大汗淋漓时快速喝

杯冰水， 外出回到家打开空调吹吹

冷风， 天亮得早用运动开启活力的

一天……你舒服了 ， 身体可不答

应。

我们邀请权威专家提醒， 身体

在夏天最怕的

6

件事， 躲开这些雷

区才能拥有好身体。

1.眼睛最怕晒

在烈日下， 眼睛是最脆弱的器

官。 眼睛喜凉怕热， 不注意防晒，

很容易提前老化 ， 并引发各类眼

疾。

如果要在上午

10

点到下午

4

点外出， 最好戴上太阳镜、 帽子或

打遮阳伞， 太阳镜颜色以茶色、 淡

绿色防紫外线效果最佳。

可以多吃点养眼的食物， 比如

桂圆、 山药、 胡萝卜、 红枣等。

夏天细菌繁殖快， 尽量少用手

揉眼睛。

流水洗脸， 可减少眼睛疾病。

2.颈椎最怕吹

颈椎对着空调吹， 周围的软组

织会产生病变， 形成肌肉和皮下组

织的慢性炎症 ， 造成颈部持续痉

挛、 后背酸痛等后果。

建议室内空调温度不要低于

25℃

， 肩背部不要直对着空调， 如

果温度不能自行调节， 可以在肩上

搭个披肩， 晚上洗个热水澡。

3.运动最怕早

夏天天亮得早， 不少人早早到

公园去晨练。 但夏季空气污染物最

多 ， 一般早晨

6

点前还未完全扩

散。

另外， 日出之前， 因为没有光

合作用， 绿色植物附近非但没有过

多新鲜氧气， 相反积存了大量的二

氧化碳， 对健康不利。

建议夏季晨练时间不宜早于

6

点。

4.肠胃最怕凉

夏天是肠道疾病的高发期， 这

个季节尽量少吃太凉的东西， 尤其

早晨起床时和晚上临睡前。

为了及时给 “肠胃” 保暖， 吃

凉拌食物时， 不妨加点姜或芥末，

可以暖胃、 杀菌。

5.喝水最怕快

由于气温高， 身体缺水速度也

会加快， 很多人习惯大口大口地喝

水。

如果喝水太快， 水分会快速进

入血液， 在肠内被吸收， 使血液变

稀、 血量增加， 心脏不好， 尤其是

患有冠心病的人就会出现胸闷、 气

短等症状， 严重的可能导致心肌梗

死。

夏天喝水不能喝太快， 要少量

多次。

每次只喝

100~150

毫升， 身体

吸收得更好， 也不能贪凉，

10℃

以

上的温水对身体最好。

6.家里最怕灰

夏天闷热、 湿度大， 使得灰尘

更容易附着在空气里， 进入人的皮

肤和体内。

由于肉眼很难发现 ， 人们常

常 疏 于 清 理 ， 它 们 长 期 漂 浮 在

空气中 ， 并大量附在物品表面 ，

成 为 空 气 中 尘 螨 及 霉 菌 孢 子 的

栖身地。

这些脏东西会趁机进入呼吸系

统， 进而引发哮喘、 鼻炎等多种疾

病。

建议夏天应增加清洁的次数，

两三天打扫一次。

（据《生命时报》）

对抗夏日紫外线，你需备好这些装备

适度晒太阳虽然是件好事， 但接受太多阳光会产生痛感、 对健康也有害； 此外， 暴露

于阳光下的皮肤会晒伤， 正是皮肤癌的主要风险因素

一天当中，

10

时—

16

时紫外

线最强，最好减少外出。但当你必

须要出门的时候， 怎么挑选防晒

装备就很重要了。

1.防晒霜

根据天气挑指数

防晒霜的防晒指数（

SPF

）并

非越高越好： 阴天或在树荫下活

动，选

SPF15

—

25

的；直接在阳光

下活动 ，选

SPF25

—

30

的 ；去海

滩、高原、雪山等 ，建议挑

SPF50

的。

夏天出汗多或要下水游玩，

应选择防水抗汗的防晒产品。

抹

1

分硬币大小才够量

防晒霜在做相关评定研究

时，要求每平方厘米两毫克，即约

1

分硬币或指甲盖大小， 但生活中

大家只能抹到要求量的

1/4

—

1/2

不等。

最好在出门前半小时内涂抹，

如果持续在户外活动， 应每隔两三

个小时补抹一次。唇部、眼部建议使

用专门的防晒霜。

2.遮阳伞

夏季应该挑选

UPF

（紫外线的

透射程度 ）大于

40

，且

UVA

（紫外

线中对人体伤害最大部分波段）透

过率小于

5%

的伞。

织纱密度高、 内侧有黑色或深

色防晒涂层的伞，防晒效果更好。

购买时， 可将伞置于阳光下一

段时间，然后用手摸伞面内侧，温度

较低的防晒性能更佳。

3.防晒衣

选购时看看衣服上的标签，当

衣服的

UPF

值大于

30

、

UVA

值的

透过率小于

5%

时，才能被称为防紫

外线产品，两个条件缺一不可。

其中，

UPF

值越高 ，说明衣服

对紫外线的防护效果越好 。 除此

之外 ， 最好选择合成纤维材料 、

面料紧密厚重 、色彩鲜艳的防晒

衣。

4.遮阳帽和太阳镜

选择一顶宽边的遮阳帽， 帽檐

最好在

7.5

厘米以上。

建 议 选 镜 面 足 够 大 的 太 阳

镜 ，镜片颜色最好选择棕色和茶

色 ，阳光越强 ，越应该选择深色的

太阳镜。

健康
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戒烟要走出几个误区

5

月

31

日是第

31

个世界无烟日。

都知道吸烟有害健康， 不过很多人想戒烟， 却总是戒烟

失败， 落入想戒烟—戒不掉—复吸等恶性循环。

身边人责备： 那是因为戒烟的毅力不够！ 事实上， 真的

冤枉戒烟者了！ 戒不掉烟， 并不是毅力不够， 而是戒烟者都

陷入了戒烟的 “套路”， 戒烟存在认识误区： 把吸烟当成习

惯， 不看成是一种疾病。

误区 1

烟瘾只是一种习惯， 戒烟只需要

毅力

很多人认为，只要自己有决心，有

坚定的意志，就可以戒烟成功。 错！

有统计数据显示， 一个吸烟成瘾

的人要想依靠自己的意志最终戒掉香

烟， 成功率仅仅只有

3%

。 一项国内

最新调查数据显示， 近

80%

的戒烟者

在一周内就重新开始吸烟， 坚持一年

不复吸的仅占

2.5%

。 由此可见 ， 想

完全依靠自己戒烟， 是非常困难的。

如果想戒烟， 且多次凭毅力戒烟

或尝试一些其他方法失败后， 还是应

该寻求专业戒烟的帮助。 目前， 很多

医院都开设有戒烟门诊， 寻求戒烟药

物帮助， 还可以得到心理指导， 这样

更有利于成功戒烟。

研究显示， 在医生指导下使用了

药物治疗， 戒烟成功率能提高

2

—

3

倍。 因此， 如果您不是那

3%

的人，

就去正规医院的戒烟门诊寻求专业戒

烟的帮助吧。

误区 2

戒烟会导致生病

戒烟会导致生病， 一直以来都是

误传。 当吸烟者停止吸烟以后， 血液

中尼古丁浓度减低， 加上心理与行为

习惯的原因会出现渴望吸烟、 头晕目

眩 、 胃部不适 、 便秘 、 紧张 、 易激

惹、 注意力不能集中、 抑郁及失眠等

症状， 医学上称之为戒断症状群。 这

都是戒烟的正常过程， 一般这些症状

在戒烟后

2～3

周会消失。

还有 “戒烟可能引起肺癌” 的说

法就更荒唐。 目前， 吸烟是引起肺癌

的主要原因， 而戒烟后查出的肺癌，

实际上是吸烟者尚未戒烟前就已患上

的 ， 只是没被发现而已 。 等到发现

时， 往往已是中晚期。 戒烟

,

是目前

预防肺癌的有效方法。

误区 3

用电子烟戒烟

干戒总失败， 去医院又不高兴，

于是一类所谓的高科技 “电子烟” 成

为部分烟民的希望。 但是， 戒烟门诊

的医生大多不主张使用 “电子烟”。

电子香烟对人体的危害不逊于普

通香烟， 甚至更大。 世界卫生组织曾

对电子烟研究得出明确结论： 电子烟

有害公共健康， 它更不是戒烟手段，

必须加强对其进行管制， 杜绝对青少

年和非吸烟者产生危害。

首先， 电子烟依然含有尼古丁。 尼

古丁有高度成瘾性和依赖性， 使人们吸

了之后还想吸， 否则会不舒服。 而且，

尼古丁会对人的呼吸道、 血管、 心脏、

生殖器官等造成影响， 引发哮喘、 高血

压乃至癌症。

其次， 日本研究发现， 多种电子烟

样本的液体蒸汽含有致癌物质， 如甲醛

和乙醛， 其中甲醛浓度比普通香烟高得

多。 如果加热液体的电阻丝过热， 产生

的有害物质含量更高。

第三， 对大量吸烟者来说， 电子烟

只是减少了香烟使用， 但同时也加剧了

尼古丁依赖， 反而使戒烟更加困难。 而

且 ， 电子烟行业目前既无标准也无监

管， 产品安全性令人担忧。

误区 4

通过服药戒烟副作用大

生了病就要吃药， 这再正常不过，

但戒烟病人却不一定都理解。 “服药总

有副作用， 说不定还会增加肝肾负担”，

持这种错误观点的烟民也不在少数。

然而， 医生明确指出， 戒烟药物的

所谓副作用与戒烟期间的戒断反应无法

区别出来， 戒烟益处远大于副作用。

想成功戒烟， 要有正确的戒烟方法

首先， 要有明确的戒烟意志， 就是

树立起 “我要戒烟” 的决心。

第二， 还需借助药物的帮助， 增加

戒烟的成功率。 比如戒烟门诊常用的戒

烟药酒石酸伐尼克兰片， 是美国食品和

药物监督管理局 （

FDA

）、 国家药监局

批准上市的非尼古丁类戒烟药物。 有临

床证据表明， 与安慰剂、 安非他酮及尼

古丁替代疗法等戒烟药物相比， 伐尼克

兰可显著提高戒烟率。

其次 ， 还要把烟 、 打火机 、 烟灰

缸、 电子烟、 烟嘴等相关的东西统统丢

掉， 避免看到这些烟瘾就来了， 又勾起

抽烟的欲望。

第四， 可以在烟瘾来的时候， 吃几

粒坚果， 吃一块口香糖， 或者找别人聊

聊天， 转移一下注意力， 缓解烟瘾带来

的痛苦。

（据《健康时报》）

暴露于阳光下的皮肤会晒伤而不是晒黑，

正是皮肤癌的主要风险因素。

而这项

176678

人参与的全基因组关联

研究 （

GWAS

）， 在过去研究的基础上 ， 鉴

定出了可能与晒黑反应相关的额外基因位

点。

“我们发现了表明基因涉及黑素瘤风险的

证据， 主要通过增加晒伤风险发挥作用。” 该

研究共同作者、 伦敦大学国王学院的

co-au鄄

thor Mario Falchi

说。

适度晒太阳虽然是件好事， 但接受太多阳

光会产生痛感、 对健康也有害。

“考虑到皮肤癌发病率逐渐上升， 我们希

望知道晒伤和皮肤癌之间有基因的联系可以帮

助人们建立更健康的生活习惯。”

Falchi

说。

防晒装备大比拼

1.

一旦皮肤出现灼热感、 发

红时， 就要马上避光 ， 如果还

继 续 晒 会 明 显 加 重 ， 因 为 日

晒症状一般会有

4

—

6

小时的

发展过程。

2.

冷水冲淋后使用保湿霜 ，

注意不要用冰块 ， 以免二次损

伤， 可以使用冰箱里冻过的毛巾。

反复涂抹保湿霜有助于减少脱皮现

象， 尤其推荐使用含有维生素

C

、

维生素

E

的产品。

3.

重度晒伤出现水疱破溃易造

成水分丢失， 大家一定要大量补充

水， 尤其是儿童。 如果晒伤水疱超

过体表

20%

（儿童整个后背）， 则

需要及时就医。

4.

皮肤晒伤后较脆弱， 洗澡时

最好避免对晒伤部位过度搓洗， 以

免引起皮肤破溃发炎。

（据《生命时报》）

夏日的高温和烈日让你晒到“几分

熟”了？

除了被晒黑，阳光中让人防不胜防

的紫外线，还会让你的皮肤长斑、催生

皱纹，甚至增加患皮肤癌的风险。

发表在 《

Nature Communications

》

上的这项研究称，一些基因位点可以决

定哪些人被晒伤的风险更高，这可能影

响人因此患皮肤癌的风险。

《生命时报》邀请权威专家，教你科

学防晒，备好最全装备对抗紫外线。

晒伤了， 学 4步“抢救” 法

防晒也是一种防癌手段

早一天戒烟，

早一天拥有

好身体！


