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护腰背 不妨学学猫

日常生活中，若您有好
吃好做的私房菜菜谱，或有
健身、养生的妙招、金点子，
欢迎您来信、来电与大家分
享，我们将择优刊登。

电话：85193390（下午4
时—晚8时）地址：济南市泺
源大街2号大众传媒大厦26
楼生活日报总编室

仰卧有利消除眼袋

皮肤科专家表示，每晚应保持
至少7—9小时睡眠。睡眠过程中，
头部应高于心脏位置，防止面部浮
肿，仰卧是最佳睡姿。

面部局部按摩

如果醒来时感觉眼部肿胀，
最好先给脸部做局部按摩。可用
软毛刷在眼下区域干刷按摩3分
钟，轻柔向上刷即可。也可上床
睡觉前完成。

冷藏眼罩消炎去肿

为应对急性眼睑肿胀，冷
敷、贴黄瓜片等传统疗法都有助
于减少炎症，消除浮肿。还可将
眼罩放冰箱一段时间后，取出冷
敷眼部，也可快速消肿效果。

揉按耳穴保护视力

方法一：用拇指和食指对耳
垂进行下拉、上提、拿捏和按揉，
至耳垂皮肤发热为止。

方法二：用拇指和食指沿着
耳轮由下向上，由外向里，慢慢
揉捏、点压，动作宜轻柔缓慢，直
至耳朵温热为止。

方法三：用拇指和食指夹住
耳朵最里侧，反复上下摩擦搓
揉，至耳朵发热为止。

孩子被困车内咋办

拨打救援电话

如果确定备用钥匙在短时
间内无法找到，应及时拨打救援
电话或联系开锁公司。

安抚孩子情绪

首先大人自身要保持镇定，
然后再去安抚孩子的情绪。如果
孩子大声哭闹，会使体力消耗，
增加了救援难度。

引导孩子自救

如果被困孩子在3岁以上，有
一定行为能力和理解能力，可一步
步鼓励和引导孩子自助打开车门。
前提也是要让孩子先冷静下来。

用安全办法砸开车窗

砸车窗也有技巧。首先引导孩
子堵耳鼻口，以免受到惊吓，如果
孩子太小，就要选择离孩子相对较
远的车窗。而一般选择击碎的是驾
驶座旁的玻璃，这既能确保把门打
开，又有方向盘挡一下玻璃碎片，
不至于溅伤孩子。 据江苏新闻
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蔬菜 单价
卷心菜 1 . 53元/斤
油菜 1 . 89元/斤
芹菜 1 . 90元/斤
黄瓜 2 . 27元/斤

西红柿 2 . 41元/斤
土豆 1 . 61元/斤
芸豆 3 . 31元/斤

据济南市物价局官网
8月3日数据
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爽口凉菜 支个招
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“金点子”征集

菜价指数

健康妙招

早起伸个懒腰:每天清晨睡
醒后，趴在床上，撑开双手，伸
直合拢双腿，撅起臀部，像猫拱
起脊梁那样用力拱腰，再放下
高翘的臀部，反复做十几次；或
双膝双手跪趴在床上，双肩上
耸，拱背缩腹，使脊柱上拱，再
后双肩放松，腰背下沉使脊柱
凹下，做猫伸懒腰状。

午间“猫式”瑜伽：身体保

持跪姿，双臂向前伸展，双手撑
地，慢慢吐气并拱背，腹部向内
缩起，下巴尽量向内贴近胸部，
将意识停留在自己容易酸痛的
部位，屏住呼吸，保持以上动作
10—15秒，然后仰头吸气，再屏
住呼吸10—15秒后放松。

傍晚猫步走起来：踮脚走
路可像猫一样无声无息，而且
踮脚走路对身体有许多好处。

炎炎夏日你是否觉得脾胃不适，毫无胃口？这时候，你最该吃上一把健脾
祛湿的“养生豆”。指导专家：南方医科大学南方医院中医科副主任 周迎春

绿豆：清热解暑

绿豆味道甘甜、性寒，能清
热解暑、消肿通气。绿豆皮中含
大量抗氧化成分，如类黄酮、单
宁、皂甙等；绿豆中还有生物
碱、豆固醇以及大量膳食纤维
等。因此，绿豆尤其适合夏天食
用，可煮汤或熬粥，做成绿豆沙
冰镇也可以；绿豆荷叶粥还可
消热疮、去红肿、止痱子。

红豆：补钾消肿

红豆富含膳食纤维、钾、镁、
磷、B族维生素等多种营养物质，
特别能补充夏季流汗丢失的钾，
心肾功能不好的人尤其适合吃红
豆。红豆可清热解毒、健脾益胃、
利尿消肿、通气除烦的功效，有利

于夏季消水肿。
而红豆的亲戚——— 赤小豆，

利水消肿、解毒排脓作用更强。
红豆煮汤、熬粥均可，也可和

绿豆一起熬煮。红豆还可与大米
一起煮红豆饭，夏季以健脾为主，
适宜多吃红豆、红腰豆。

毛豆：缓解疲劳

毛豆富含植物蛋白、B族维
生素、植酸、低聚糖以及钾、镁、
铁等微量元素，膳食纤维含量
也很高。它有助控制血糖和血
脂，能缓解夏季的疲惫感、补充
体力，预防贫血等。

毛豆与花椒、大料等调料
一起煮，是不错的下酒菜。吃不
完的煮毛豆要及时放进冰箱
里。

豌豆：改善情绪

夏季容易脾胃功能失调、
食欲不振、拉肚子。中医认为，
豌豆归脾、胃经，具有止泻痢、
消痈肿、健脾胃等食疗作用。豌
豆要与钙含量较高的食物搭配
着吃，比如香菇炒豌豆、豌豆蘑
菇小炒、豌豆牛肉粒等都不错。

蚕豆：益气健脑

夏天正是蚕豆上市之时，
除了富含蛋白质、膳食纤维、
钙、磷、钾、B族维生素、胡萝卜
素等营养素，还含有磷脂和胆
碱，有一定的增强记忆和健脑
作用。

蚕豆可以用来煸炒、与鸡
蛋煮汤、熬粥等。

扁豆：健脾祛湿

扁豆健脾祛湿、养胃下气，
能解毒、消水肿，正好“对症”眼
下气温高，湿气重的天气。

扁豆也是膳食纤维的“大
户”，平时精米白面吃多了，如
果有便秘上火的症状，不妨适
当吃一些扁豆。

扁豆焖面、干煸扁豆、扁豆
肉末都是不错的菜肴。扁豆如
果煮不透，很容易食物中毒，大
家在烹饪时要多焖一会。

据《生命时报》

吃了多年馒头 居然还有这么牛的吃法
拔丝馒头

1、馒头切5厘米长条，放凉
开水中浸泡，吸足水分捞出。

2、油7-8成热下馒头条炸。
3、另取一锅，倒少许水，再

倒白糖，糖和水按1：3熬制。等
大泡变小泡、色泽淡黄就可以。

4、倒入炸好的馒头条快速
翻炒，出锅装入抹过油的盘中。

番茄沙司馒头

1、馒头切片。鸡蛋打入盘

中，加盐、少许白糖搅打均匀。
2、平底锅倒油烧至5成热，

放蘸满蛋液的馒头煎至两面金
黄，在馒头表面挤入番茄沙司。

黄金馒头片

1、鸡蛋打入碗中，加少许
清水和盐，搅打均匀。

2、馒头切片，放蛋液中，使
两面都粘满蛋液。油锅烧热，下
馒头片小火炸至两面金黄。

孜然馒头粒

1、馒头切丁，打一个鸡蛋，放
盐和鸡精拌匀。蛋液裹上馒头。

2、锅放油，油热调中火，放
馒头丁，翻炒至金黄。放孜然和
芝麻翻炒出香味。放入葱花。

孜然辣汁馒头

1、鸡蛋打碗中，搅开加辣
椒酱。馒头切小粒，倒蛋液中。

2、锅烧热加油，晃满内壁。
3、倒馒头丁，小火煎至蛋

液凝固，让馒头每一面都煎黄。
4、加盐，晃动炒锅，让馒头

均匀裹上盐粒。加孜然粉，熟白
芝麻，簸匀，倒入葱花，趁热吃

馒头摊蛋

1、馒头切丁。葱叶切小段。
鸡蛋打碗里，加盐、生抽搅匀。

2、油烧热，下馒头丁翻炒
至微黄。放葱花炒出香味盛出。

3、另起锅倒油烧热，倒入
鸡蛋液。趁蛋液还未凝固放炒
好的馒头丁煎熟，蛋液与馒头
丁凝固一起时，翻过来略煎另
一面。两面蛋液煎熟即可食用。
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三花三叶三豆三果 让你安然度夏
三花：金银花、菊花、百合

花冲泡成茶，消暑佳品。
三叶：荷叶、淡竹叶、薄荷

叶，适合冲泡、入汤。
三豆：绿豆、赤小豆、黑豆，

中医称为“夏季灭火器”，吃一
碗三豆粥，能清热降火。

三果：西瓜、丝瓜、冬瓜，清
热消暑、凉血解毒、滋肝明目。

夏枯草炖瘦肉汤解暑化
湿：夏枯草30克，猪瘦肉120克，
法半夏5克，精盐、味精各适量。

1、将夏枯草、法半夏洗净，猪瘦
肉洗净切块；2、把全部用料一
同放入砂锅，加适量清水，大火
煮沸后，再小火煮1—1 . 5小时，
加精盐、味精，再煮一沸即成。

丝瓜拌金针菇解暑抗癌：
丝瓜去皮切段，用少许盐腌制；
烧开水，把金针菇过水立即捞
出；2、锅内放油，放丝瓜翻炒至
稍软，放金针菇，加食盐；3、用
水调水淀粉和生油，倒入菜中，
变稠出锅即食。据《河北日报》

夏天吃豆胜过吃肉
6种豆各有养生特长，帮你轻松度过苦夏

蟹黄豆腐

1 .熟咸鸭蛋的蛋黄和清
分开。开小火煸蛋黄。2 .出很
多小泡时放内脂豆腐一盒，
用铲子铲碎，放少许水。3 .煮
开2分钟后把蛋清放入，火腿
肠青豆加入，出锅。

蒸鲫鱼

1 .鲫鱼清理好，鱼背上划
几刀，抹上盐。2 .准备一个小
碗，放味精、酱油、胡椒粉、均
匀淋在鱼身上。3 .切姜末、拍
葱白,放在鱼身上。4 .锅里放
水，把鱼放在锅里蒸十分钟，
出锅时倒点芝麻油即可。

凉拌三丝

1 .把胡萝卜擦成丝，金针
菇撕成一根一根，芹菜切条。2.
金针菇和芹菜在开水里焯下。
3.金针菇从锅里捞出放凉水里
泡会儿，再把水挤掉，和芹菜、
胡萝卜放盆里搁盐、香油、芥
末油、老抽、海鲜酱油、醋、鸡
精、芝麻调拌后可食用。

老醋花生

1、将花生米油炸熟。2、香
菜洗净切好。3、器皿放香醋、白
糖、香油、酱油、小葱调成汁。4、
放炸好的花生米，再倒调好的
汁拌匀，放点香菜即可。

海苔≠紫菜 营养隔着几条街

生活家

海苔以紫菜为原料，添加
了调味料及食品添加剂。这样口
感比干紫菜好得多，然而钠含量
迅速飙升，有的钠含量高达
2000mg/100g，换算盐含量是5g/
100g。以通常市售包装的海苔片
为例，每一小包平均含海苔3克，

一小包可吃进钠含量60毫克，很
多人一次性吃个十包左右，不经
意间600毫克钠吃进肚里，大概是
1.5克食盐，而成人每日食盐量不
要超过6克，5岁以下孩子每天食
盐建议不超过3克，而2—3岁最好
不超过2克。

缓解牙痛

取独头蒜2—3个，去皮
放火炉上煨熟，趁热切开熨
烫痛牙处，蒜凉后再更换热
的，连续多次，牙痛症状即
可缓解或消除。

豆子不生虫

贮存少量蚕豆、赤豆的
容器中，放入两三头大蒜，豆
子存放2—3年都不会生虫。

海货不变质

干鱼、干虾、海带等易霉
变。收藏前，先将海味烘干，
把剥开的大蒜瓣铺在罐子
里，然后把海味放进去，盖严
不要漏气，能长时间不变质。

除花盆中蚯蚓

花盆中有蚯蚓，可先用
清水将花盆浇透，然后将3—
4头大蒜捣烂，加水稀释后倒
盆中，过一会儿，蚯蚓就会钻
出土面，即可用镊子夹出。

保存酱油

在酱油瓶中放几瓣大
蒜，一段时间内酱油不会坏。

花束保鲜

包裹花束时，在根茎处
裹上湿透的毛巾，再用保鲜
膜缠绕，可延长鲜花寿命。

微波炉热馒头

先在盘子里加点水，盖
层保鲜膜，然后把馒头放在
保鲜膜上加热，热出来的馒
头松软可口。


	S11-PDF 版面

