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3个口诀帮你识别中风

纸种芽菜

绿豆(黄豆、豌豆均可)浸泡
水中5个小时，等种子吸饱水膨
胀，会开始冒出小芽。然后找一
个筛盆当育苗容器，在盆底铺
上一层湿纸巾。

把浸泡好的绿豆铺在纸
上，铺成均匀的薄层。再用一条
毛巾盖住遮光，等种子发芽。

每隔半天浇次水，浇完继
续拿毛巾盖住，两到三天你就
会看到芽苗渐渐长高。过不了
几天，就有满满一大盆豆芽了！

水培蔬菜

洋葱、芹菜、生菜、大葱等，
切取根茎浸泡在水杯中，水没
过根茎2cm即可。

水培期间每天换一次水，
大概三四天后蔬菜长出小细
根，可移植到花盆中土培，种出
你自己的小菜园。

空心菜

吃不完的空心菜留一两枝
直接插水瓶里，很快就会生根，
无需任何营养液就能长到半米
高，当水培蔬菜，好看易养活。
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虎皮鹌鹑蛋

1 .鹌鹑蛋入冷水锅煮熟捞
出，去壳，晾干。热锅上油，油
温五六成热时，放入晾干水分
的鹌鹑蛋。

2 .鹌鹑蛋炸至金黄，捞出
控油备用。

3 .青椒和红椒切丁。锅内
留少许底油，倒入切好的青椒
和红椒爆香。

4 .倒入炸过的鹌鹑蛋，调入
盐、酱油、白糖，小火翻炒，待调
料炒匀、鹌鹑蛋入味即可。

豆腐新吃法

食材：豆腐一块，青红菜
椒各一个，葱一棵，豆瓣酱，
盐，食用油。

做法：1、把豆腐切成长条
形。

2、青红菜椒各切三分之
一下来，切成小块。葱切成段。

3、锅里倒多一点油，把豆
腐条放锅中炸成焦黄，盛起控
掉油。

4、锅中留点剩油，放入青
红菜椒煸炒，接着放入豆腐
条，加入豆瓣酱和少量盐炒匀
后起锅。

5、撒上点葱花，一道酥香
又美味的豆腐条，不仅可以当
零食，也能当菜吃，小孩子特
别爱吃。

长知识

草莓是减肥水果：草莓果糖
含量较高，可以说是最甜的水果。
不过，草莓虽甜热量却不高，只要
你不吃多，完全算得上减肥食品。

柠檬清洁能力强：柠檬的VC
真的不多，还比不过大白菜。不过
它有特殊能力：去除电冰箱和微
波炉的臭味，还能擦亮铝制厨具。

黄瓜90%以上都是水：在爬
山、春游这样的活动中，黄瓜是超
棒的小零食。

榴莲不要放冰箱里：当然不
是因为气味大！除了榴莲，像芒
果、香蕉、菠萝这样的热带水果，
不要放进冰箱，最好放在1 2℃

左右室内阴凉处。这些水果没熟
就放冰箱，那再也不熟了；熟了放
冰箱，容易提前变质。

牛油果热量比猪肉高：100克
瘦猪肉143大卡，100克牛油果160
大卡，还有人宣扬牛油果是减肥
水果吗？

有白霜的葡萄更新鲜：白霜
是葡萄自身分泌的糖醇类物质，
对人体无害。有白霜的葡萄就是
在告诉你：很新鲜，快来吃我！

便秘不要吃香蕉：香蕉虽好
吃，但并不能缓解便秘。因为香蕉
纤维素含量并不高，无法有效刺
激肠道蠕动，达不到通便效果。如

果吃了不熟的香蕉，反而可能因
含较多的鞣酸，更容易导致便秘。

苹果不削皮也能吃：无论是
苹果自带的天然果蜡，还是果农
打的食品级果蜡，都是安全的，直
接吃没问题。不过，考虑到农药残
留问题，还是勤快点，把皮去了。

车厘子就是樱桃：中国产的
樱桃，它的英文名叫cherries，音译
过来就是车厘子。无论是樱桃还
是车厘子，都含有丰富的胡萝卜
素和花青素，是很好的补钾水果。
购买时别看名字，看价格。

桃仁有毒不建议吃：桃仁类
似于苦杏仁，含有一种剧毒的物

质：苦杏仁苷。通常，桃仁中的苦
杏仁苷含量约为1%～3%，有些含
量高的品种，差不多100～200g，
就能达到致死的剂量。

吃荔枝被酒驾是误会：荔枝
成熟后会产生少量酒精，可能引
起酒精测试的误报。吃完漱漱口，
或者等几分钟，就没事了。

越重的柚子越新鲜：挑柚子
就一个终极技巧：个头一样的柚
子，越重越新鲜且含水量高。

杨梅里的虫子可以吃：这种小
虫是果蝇幼虫，吃下去没危害。如果
实在不放心，先用盐水浸泡一下。

据丁香医生

杨梅里的虫子能吃！这些水果真相让你惊掉下巴

牙刷比牙膏重要

巴氏刷牙法是公认的
好方法，买把刷毛适合的牙
刷，至少刷2分钟，牙膏选含
氟的就行。

药物有副作用正常

药物的副作用，在药物
研究阶段就预计到了。只要
在安全剂量内遵医嘱服用，
无需过度担心。

记得要抹防晒霜

紫外线会引起皮肤老
化，甚至皮肤癌。抹防晒霜
不仅是为了防晒黑，更是为
减缓皮肤变老的速度。

解酒药并不存在

解酒药、浓茶、咖啡，都
不能促进酒精代谢，唯一有
点作用的是——— 水。不喝酒
才是避免醉酒的最好办法。

人体没有排毒时间表

首先，身体真没什么时
间概念；其次，它也不用排
毒。下次再看到排毒这两个
字，掉头就走，别回头。

多喝水能预防肾结石

喝水太少的话，尿液会
呈现过饱和状态，导致结石
形成。

不慎烧烫伤 冷水疗法挺好用
现场急救和处理

step1：迅速消除致伤源

1 .衣物着火迅速脱去；或就地
卧倒打滚压灭，或用各种物体扑盖
灭火，最有效是用大量水灭火。切
忌站立喊叫或奔跑呼救，以防头面
部及呼吸道吸入火焰损伤。

2 .如果是热液烫伤，应该去
除含有热液的衣物，如果不能脱，
可以用剪刀剪。

3 .当气体、固体烫伤时，应迅
速离开致伤环境。

4 .当化学物质接触皮肤后
(常见的有酸、碱、磷等)，应先将
浸有化学物质的衣服脱去，并用
大量水冲洗。

5 .当触电后应立即关闭电
源，将患者转移至通风处，松开衣
服。检查如发现呼吸、心跳停止
时，应进行心肺复苏，并由120及
时送附近医院进一步抢救。

step2：现场简单医疗处理

1 .立即实施冷疗处理。用冷

水对创面淋洗、冷敷、浸泡等，适
用于中、小面积烧伤。对于小面积
的烧烫伤，可把伤处浸泡在冷水
中半小时，等到疼痛明显缓解后
再就医。在寒冷环境中进行冷疗
时须注意烫伤患儿保暖和防冻。

2 .经初步处理后应注意对烧
伤创面的保护，防止再次污染。可
以选用干净毛巾、衣服等覆盖创
面，然后至烧伤专科医院就医。就
诊途中如有条件可继续冷敷。

3 .创面一般不应涂有颜色的
药物(如红汞、紫药水等)，以免影
响后续治疗中对烧伤创面深度的
判断和清创。

4 .对于烧烫伤范围较大的病

人，或者在头面部等特殊部位烧
伤时，需尽早就医，否则会发生休
克、窒息等致命并发症。口渴明显
时，可少量饮用盐水；不宜单纯饮
用大量白开水，以免发生呕吐或
水中毒。

日常烫伤：冷水疗法

普通人掌握冷水疗法很重
要，因为它是最好的日常烫伤早
期处理方法，止痛明显、疗效确
切、方便可行。

做法：烫伤后立即用干净的
冷水冲洗受伤部位10分钟左右，
但对于浅Ⅱ度和深Ⅱ度烫伤，要
先在创面覆盖上干净的厚纱布、

毛巾等再冲洗。然后，再以干净冷
水浸泡烫伤部位15～20分钟。

必须注意，冲、泡烫伤的水温
要保持在15℃～20℃，即使短时
降水温也不能低于6℃，不建议使
用冰块、冰棍等冰敷伤处，以免发
生冷冻伤害。

烫伤错误处理方法

1 .民间“偏方”：用肥皂、酱
油、食盐、白糖、鸡蛋清、蚯蚓，甚
至还有使用老鼠油、兔毛等民间

“偏方”，可能引起烫伤创面感染；
涂牙膏、食醋等，对烫伤创面有较
强的刺激性，还可能会侵蚀创面、
增加损伤。

2 .有色素的外用药物：应用
“红药水”、紫药水等不但影响医
生对烫伤创面的观察，还可能引
起中毒。红药水含有汞，大面积使
用可能引起汞中毒。

3 .零售的烧伤外用药物：特
别是油膏类，并不一定适合在烧
伤早期使用，建议不要盲目自行
应用，需要咨询烧伤专科医生后
再决定是否使用。

来，一起做做“推墙操”
“推墙操”，就是利用背部穴位和

墙之间的冲击力，来调节身体机能。
对肌腱、膝盖内窝、大腿内筋均有拉
伸效果，可改善膝关节健康。

做法：1、上身挺直，双手前伸扶
住墙壁；两腿一前一后，前腿弯曲，后
腿伸直，脚跟着地。

2、推墙5次：双手推墙5次，同时腹
部和臀部用力，后腿膝盖、脚腕后侧伸
展绷直。推墙时脚后跟不要跟着动。

3、维持5秒：连推5次后，保持推
墙姿势不动，5秒后放松。

4、双腿变换姿势，交替进行。
注意事项：1、伸开的两腿向内侧

用力，可使大腿内侧肌肉得到锻炼。
2、膝盖不好的人，如水肿、疼痛，

要小心进行，不可勉强。但对正常人来
说，这套动作不会伤害膝关节，相反，
通过拉伸膝盖内窝，有利于膝盖健康。

3、不要憋气或停止呼吸，尽量保
持自然呼吸。 据《健康饮食全说》

随着气温升高，各种火灾风
险也随之上升。一旦发生烧伤，
轻度烧伤可造成皮肉痛苦，重者
创面愈合后可能遗留瘢痕；更严
重的烧伤可引起死亡。如何预防
烧伤，发生烧伤后如何处理？上
海交通大学医学院附属瑞金医
院烧伤整形科主治医师黄晓琴
将为我们讲解一二。

如果发现脑卒中，应立刻拨打
120，让患者侧卧于平坦处，为其保
暖，去除患者口腔异物，记住发病时
间或最近一次身体正常时间。

FAST口诀

为了方便快速识别，专家把发病
症状编成了口诀：

第一个为：言语含糊嘴角歪，胳
膊不抬奔医院。

第二个为FAST口诀：Face(面
部)：微笑时面部是否对称；Arm(手
臂)：抬起双臂时是否有一侧垂下去；

Speech (言语 )：说话的发音是
否奇怪；T i m e (及时 )：及时拨打
120。

120原则

“1”代表“看到1张不对称的脸”;
“2”代表“两只手臂是否单侧无力”;
“0”代表“聆(零)听讲话是否清晰”；
如有以上症状，应马上拨打“120”。

按摩颈部少中风

双手摩擦发热后，按摩颈部左右
两侧，速度稍快，以皮肤发热发红为
宜。这样可改善大脑供血，预防中风。

空抓手防脑溢血

左右手各做3次空抓手，每次各
做400－800次。经常锻炼左手，可以
锻炼右脑，减少病变发生。

种蒜苗

第一步：蒜瓣小心剥去外
皮，头朝上，密密排在盘子里。也
可不剥皮。

第二步：往盘子里加点土，
把蒜瓣盖起来。也可以不加土，
直接进入第三步。

第三步：往盘子里浇适量
水。如果加了泥土，让泥土保持
湿润就可以，不必加太多。如果
纯用水种养，加浅浅一层水就可
以，要让蒜瓣一半在水中，一半
能接触空气。

第四步：把盘子放在家中朝
阳的地方，每天观察一下，如果
发现水少了或泥土变干了，就再
适量加点水。

收割蒜苗时不要连根拔起，
最好从底部剪掉，留下一点茎，
过段时间后，断口处还会再长出
新蒜苗来，就像韭菜一样。

有时可能发现蒜瓣慢慢腐
烂，那是加水太多了，蒜瓣接触
不到空气，自然会坏掉。

矿泉水瓶

矿泉水瓶装点土，种菜同样
好用！把瓶子从中间剪开，瓶盖
开个小孔，穿入一根细麻绳。

然后把瓶子倒过来叠着放，
底部装水，上面装土种菜，细绳
可以帮忙吸水保持土壤湿润，根
本不用天天惦记着浇水！

种菜工具：鸡蛋壳

种菜不一定要花盆，用个鸡
蛋壳，有趣又可爱！在鸡蛋壳里
填上一点木屑，然后放一些种子
进去，比如香葱种子。每天定时
浇浇水，等一两周后，就能长出
一排小葱啦。
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