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很多人洗完米之后的

淘米水都会直接倒掉，对他

们来说淘米水是不干净的

水。如果这样认为，那就大

错特错了。

▲ 清洁

淘米水第一个作用就

是清洁，不管是洗水果，洗

厨具还是洗衣服都可以用

淘米水。

首先说水果，因为淘米

水中含有大量的颗粒物，清

洗水果的时候会对水果表

面进行摩擦，从而去除表面

的农药残留。

现在的人很怕用洗洁

精洗碗，怕残留的洗洁精吃

进人体会伤害健康。如果

你有这种顾虑，完全可以用

淘米水洗碗。淘米水洗出

来的碗更加干净洁白，就连

生锈的铁质厨具，用较浓的

淘米水浸泡几小时，也可以

轻松去除铁锈。

白色衣服发黄变暗，也

可以用淘米水浸泡，洗出来

的衣服更加柔软靓丽。

▲ 浇花

淘米水第二个作用就

是用来浇花。用淘米水浇

花可以补充氮肥，调节土壤

ph 值和增加土壤有机质的

作用，被淘米水浇过的植物

往往更加枝繁叶茂。

但用淘米水浇花也有

讲究。首先要将淘米水放

在塑料瓶里进行发酵，发酵

2周就可以使用。接着捞出

发酵完的淘米水中的残渣，

加入清水，按照1：10的比例

稀释，这样的淘米水浇花的

才能起到作用。

▲ 食疗

淘米水的第三个作用

就是食疗。淘米水富含蛋

白质、淀粉、矿物质、维生素

等微量元素，而且前两道淘

米水中富含钾元素。

中医称淘米水为调养

脾胃的药方，因为它可以起

到清火、凉血、解毒的功效，

还可以促进消化，防止积

食。

▲ 护发

淘米水第四个作用是

护发。傣族姑娘的头发都

是乌黑且浓密的，那是因为

傣族姑娘洗头发都是用发

酵的淘米水。淘米水富含

水溶性维生素和蛋白质，能

够帮助头发黑色素细胞的

生长。但不能直接用淘米

水洗头，而是要将淘米水收

纳起来，放在干燥阴凉的室

内 1-2天，等它自然发酵就

可以用来洗头了。

▲ 护肤

淘米水第五个作用就

是护肤，淘米水里的蛋白

质、维生素，都可以起到滋

润皮肤的作用。而且淘米

水没有刺激性，就算皮肤长

期长痘、毛孔粗大的人也可

以拿它洗脸，用淘米水洗完

脸之后皮肤会更加光滑有

弹性。 （翱小错）

“清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂。借问酒

家何处有？牧童遥指杏花村。”儿时朗朗上口的古

诗，未能深切品尝诗境，直到离乡背井孤身在外，

春雨霏霏，才慢慢体会“欲断魂”惆怅感。清明节

本该和家人祭祖扫墓，但远在海的一端，诸多牵

绊，只能遥祭，心中思念如细细雨丝，绵绵不绝。

往年，为了避免清明时节塞车人挤，爸爸总会

提早两三个星期就返回老家扫墓，我和哥哥两个

壮丁是搬运祭品、割草扫除的最佳人选，每当艳阳

刺眼汗水淋漓时，心里就会犯嘀咕：“好羡慕老姊，

待在家里烧香祭祖，不用翻山越岭给虫叮咬。”

此时想起，还真有点怀念与老爸老哥一起跋

山涉水的日子，下过雨的山路泥泞难行，整个脚底

裤管都难幸免，活像打了场泥巴仗。不过，尽管身

体虚脱乏力，看见满桌佳肴还是虎视眈眈，尤其是

那春卷皮。高丽菜、红萝卜丝、豆干丝、香肠片、蛋

皮丝、三层肉丝……丰盛菜色，教人垂涎欲滴。首

先，先将一张饼皮放在盘上，再撕半张饼皮摆在中

间，这样包料不会因为太湿太满而破掉，然后把菜

均摊在饼皮上，一层又一层，像堆积木，最后洒上

花生粉、白糖粉、海苔松，开始包卷。当圆滚滚的

大春卷送进嘴里，甜的、咸的，在舌面上翻搅滚动，

那滋味儿，才叫幸福。

年轻时胃口大，一餐下来能吃好几卷，明明都

已经很饱了，却还觉得意犹未尽。相较于我的大

杂烩，注重养生的老姊，只包蔬菜水果不放糖粉。

明代王磐《清江引清明日出游》：“问西楼禁菸

何处好？绿野情天道。马穿杨柳嘶，人倚鞦韆笑，

探莺花总教春醉倒。”昨夜磅礡春雨直捣窗缘，令

人忆起家乡往事，有点感伤。晨起春日和煦拂照，

推窗一探，满园春色风光绮丽，鸟啼花笑，挑起春

游踏青欲望，再回味父子同游山野点滴趣事。

清明时节，不论是雨纷纷或是情天道，明媚春

光尽收眼底，忆乡念亲尽藏

脑海，即使相隔千万里远，

那美景那浓情，刻骨铭心永

志不忘。 （吕传彬）

春回大地，气温回暖，雨水丰沛，墒土肥沃，苜蓿繁

生，密密匝匝，叶肥茎嫩，脆绿欲滴，风过花舞，满地生机。

苜蓿，亦曰：“牧蓿”“木粟”，一年生或多年生双子

叶豆科植物，味苦，性平，涩甘，无毒。民间还称三叶

草、怀风草、光风草、连枝草、母齐头、金花菜，是我国古

老的蔬菜之一。

春和景明，穹庐碧蓝。大人小孩，拿起铁铲，身背

竹篓，沐浴暖阳，奔向原野。田间地头，溪涧沟渠，人声

鼎沸，采刈苜蓿。回家细择，用水洗净，入锅稍焯，凉拌

苜蓿，清香四溢，满嘴都是春天的味道。

我最爱吃苜蓿春卷。母亲和好面，洗净苜蓿，控干

水分，切碎加调料、油盐拌匀，酵面擀开，铺上苜蓿，底部

卷起，切成匀段，篦上摆蓿卷，醒发片刻，用大火蒸，半小

时出锅。咬上一口苜蓿春卷，留住一季美好的春光。

天地造物，顺应四时，人食蔬物，繁衍存系。春发

生长，蔬密清脆，一畦韭菜，一隅苜蓿，一树槐花，都能

让人分享大自然的馈赠。

华夏氏族，起源农耕，种植发达，用勤劳和智慧，去

孜孜不倦地探寻与创新，让来自古西域的苜蓿、胡麻、

胡萝卜、核桃等物种，在神州大地繁衍生息，传承至今，

颇受人爱。

苜蓿植入大江南北水土，融合四面八方食馔搭配，

无论凉拌、素炒、腌菜、煲汤，或做春卷、煎饼、蒸面、包

饺，与鲜肉、禽蛋、蘑菇、木耳等食材一起配伍，经烹、

煮、炸、蒸、炖，让苜蓿生命重新涅槃，使苜蓿味道更多

元，成为中华美食百花园中一道亮丽风景。

人间各类蔬物，奇妙之处，珍于食药同源。食，美

味填胃，充饥解饿；药，强身保健，疗疾医病。李时珍

《本草纲目》载：“苜蓿，利五脏，轻身健人，洗去脾胃间

邪热气，通小肠诸恶热毒，煮和酱食，亦可作羹。”能改

善食欲不振、消化不良症状，治气管炎、贫血、湿热黄

疸、尿黄及目赤、肠炎、夜盲、膀胱结石等病症。

苜蓿连接东西方的物种，融合世界各国文化差异，

被世代各族群众所接受，甚至成为艰难时期填饱肚子

的“救命菜”。当今天人们在饭桌上摆满各种各样的

碗，围坐在一起南腔北调的说话时，以及春风般的欢

笑，把农家小院或大小餐馆搅得热闹非凡时，苜蓿的味

道依然传递着甜美的友情。

满目诱人的苜蓿菜，让岁月爬满脸颊。清苦的光

阴，浸润出纯香，让小康的日子更加精致、绿色、营养、

保健。 （宋伯航）

春馔苜蓿

清 明

有氧运动和无氧运动是体育

锻炼中的两个重要概念。它们的

不同特点和效果在锻炼中起着不

同的作用。有氧运动和无氧运动

需结合锻炼，才能达到最佳的健康

效果。

有氧运动是指运动时身体的

能量供应主要依赖氧气，如慢跑、骑

车、游泳、跳绳和跳舞等。有氧运动

能够锻炼心脏和肺部功能，促进身

体的循环系统，延长身体的耐力和

持久力。有氧运动还可以消耗脂

肪，达到减肥的效果。有氧运动运

动强度一般较低，时间持续较长。

无氧运动是指运动时身体的

能量供应主要依赖无氧代谢（即

不依赖氧气），如力量训练、短跑、

跳高、举重和拳击等。无氧运动

能够增强肌肉力量和体力，但对

心肺功能的改善相对较小。无氧

运动运动强度较高，时间相对较

短。

如果只进行有氧运动，虽然

能消耗脂肪，但只能让身体变得

瘦弱；如果只进行无氧运动，虽然

能增强肌肉力量，但耐力和心肺

功能无法得到改善，身体也容易

变得笨重。因此，在进行体育锻

炼时，应该注意体育锻炼的综合

性和针对性。具体来说，有氧运

动和无氧运动的比例应该根据个

人情况和健康状况来决定，以达

到最佳的健康效果。

总之，有氧运动和无氧运动

是运动中不可或缺的两个方面。

通过有氧运动和无氧运动的不同

特点和效果之间的相互补充和协

调，可以达到身体健康和强壮的

健康效果。因此，在建立个人的

体育锻炼计划时，应该注意保持

这两个方面的平衡，以达到最佳

的健康效果。 （胡安娜）

什么是有氧运动
和无氧运动

速冻食品，最大的特点就是冷冻的速

度要快。相比一般的冷冻过程，它能快速

地把食物温度降到远远低于水的凝固点，

通常在零下 18℃下。由于降温速度很快，

食物中的水会进入一个过冷的状态，此时

形成的“冰晶”很小，小到不会严重破坏食

物细胞，能最大程度地保留食物的原汁原

味。当然与新鲜食物相比，速冻食品无论

是口感还是营养上，还是略逊一筹。但是

它们也没有想象中那么差。

【速冻面食】

速冻面食中，大家买的最多的就是饺

子、馄饨、面点了，这可是一个最省时省力

又不考验厨艺的好选择。只要会烧开水，

那你就能吃一顿丰盛的早饭。

【速冻肉类】

肉类主要提供蛋白质和矿物质。在温

度极低的条件下，蛋白质和矿物质不会发

生变化，所以，冷冻肉类的营养价值几乎不

会有任何损失。当然，这也不是说就可以

把肉类冻上很多年也不会有营养损失。虽

然温度低可以抑制细菌的繁殖增长，但是

肉类中含有的脂肪和蛋白质所发生的氧化

反应却不能完全阻止。所以，冰冻时间越

久，肉类质地变硬，风味和口感都会变差，

肉中所含有的维生素也会大幅度变少。

【速冻蔬菜】

速冻蔬果一采摘下来很快就会在零下

18℃下进行冷冻。在这个温度下，蔬果的呼

吸作用几乎停滞，微生物也无法生长繁殖，

更有助于营养物质的保留。只不过在解冻

时，蔬果原有的物理性质不可避免的会发生

改变。因此，其色泽、口味也会相应改变。

我国速冻食品的保质期，根据食品的

种类不同，大概在 3-12 个月不等。同时，

要求保存温度在零下 18度。所以，对于速

冻食品购买的时候，要挑生产日期较近的

产品。 （黄 娜）

速冻食品真的会把营养“冻”没吗

淘米水有大用处

研究证明，人从 25 岁就开始衰

老。一个人的衰老，不会凭空出现，

他总是伴随一个人的坏习惯而来

的。加速皮肤衰老有五个坏习惯：

出门不涂防晒霜。日晒是皮肤

衰老的主要原因。即使在阴天、雨

天、雪天或是室内，也会接触到紫外

线。建议选择可同时阻止 UVA 和

UVB 两种紫外线的防晒霜，防晒指

数至少为 30。含有白藜芦醇和维生

素C等抗氧化剂的防晒霜护肤效果

更好。

忽视手背和颈脖。日晒会损伤

手和脖子的皮肤，导致皱纹早生、黄

褐斑、皮肤干燥并失去弹性。应像

保护脸一样用保湿霜和防晒霜保护

脖子和手。

睡觉之前不卸妆。忙碌了一

天，一些女性回家倒头就睡，这会使

化妆品、灰尘等堵塞毛孔，阻碍汗腺

分泌，进而诱发粉刺，加速衰老。建

议睡前认真卸妆，最好使用温和中

性的洁肤液。

频繁更换护肤品。使用一种护

肤品感觉没作用就立马更换，会加

速皮肤衰老。皮肤更新周期约为 30
天，角质和弹力蛋白再生需要 4 个

月。因此，护肤品必须使用 30 天以

上方可看到效果，抗衰老护肤品则

需要更长时间才能判断其效果。

经常熬夜睡眠差。睡眠不足会

导致黑眼圈、色素沉淀、皮肤早衰。

熬夜还会导致皮质醇水平升高，进

而增加油脂分泌，更容易长痘痘。

每晚要有7至8小时睡眠。（欧金凤）

五个坏习惯加速衰老

在日常生活中，很多人保持着不良的饮食习

惯，最终都会患上胃病。空腹食用部分食物不仅

不会让身体吸收其营养物质，反而会给胃部功能

造成损害，引起胃部疾病，所以大家一定要警惕起

来。

空腹吃哪些食物对胃部不好？

■牛奶

牛奶中含有大量的蛋白质，如果进行空腹饮

用，蛋白质会被迫转化为热能，不仅起不到滋补营

养的作用，反而会刺激肠胃，给身体造成负担。所

以，喝牛奶时最好不要空腹喝，应是要与含面粉的

食物一起吃，或者在餐后两小时再喝，也可以在睡

前喝。

■酸奶

酸奶不仅具有滋补保健的作用，还能促进人

体消化，缓解便秘。空腹饮用酸奶不仅会让酸奶

的保健作用减弱，反而会刺激到肠胃健康，影响肠

胃功能。所以，饮用酸奶时不要空腹，最好在饭后

两小时饮用，或者在睡前饮用。

■糖

在日常生活中有不少人都喜欢吃糖或者吃甜

食，然而糖是一种极容易消化的食品，空腹吃大量

的糖会让人体血糖突然升高。而且糖属于一种酸

性食品，空腹食用会导致身体里的酸碱平衡被破

坏，对健康来说是非常不利的。

■柿子

柿子中含有丰富的果胶和单宁酸，人体摄入

这两种物质会与胃酸发生一定变化，形成难以溶

解的凝胶块，最终诱发胃结石。

■白酒

空腹饮酒会刺激胃黏膜，久而久之容易引起

胃溃疡和胃炎等胃部疾病。白酒相对于其他酒类

来说，其度数更高更容易对胃部造成刺激。想要

正常饮用白酒，最好在吃饱之后再适当饮用。

■茶

空腹饮茶会稀释掉胃液，降低人的消化系统

功能，严重的还会引起头晕头痛、心慌、站立不稳

等不良症状，对健康来说是非常不利的。

建议大家在日常生活中一定要注意自己的饮

食习惯，最好不要空腹吃以上6种食物，避免给肠

胃带来损害。同时也要注意要多吃一些能够养胃

的食物，比如南瓜、薏米、粥类等。只有肠胃功能

健康了，身体才会更加健康。

健身饮食的五个诀窍：

■定时喝水

人体每天至少需要补充1800毫升的水，建议

每隔 2-3小时喝一杯水，尤其早上起床第一杯水

是很重要的。

■少吃多餐

我们每顿饭只吃5至7分饱，一天可进食4至

5餐，这是科学的饮食方法。不但对胃的消化系

统有帮助，而且对于食物的营养吸收也有很好的

提高。

■摄入足够的纤维素

纤维素有促进脂肪燃烧的作用，每日如果摄

取 25 克的纤维素更可以阻止 90 千卡的热量摄

入。所以，每天多吃水果和蔬菜是保持窈窕身材

的方法之一。

■适量的摄入脂肪

人体离开脂肪就无法吸收某些抗氧化剂（如

番茄红素、维生素D等）。也就是说，按照脂肪含

量适中而热量又不高的饮食计划进食者，比无脂

肪饮食进食者更有利于减肥。

■拒绝高热量

远离诸如汽水、汉堡、油炸食品等，对身体的

正常新陈代谢有保护作用。

■晚餐早比晚点好

晚餐吃得太晚不仅影响睡眠、囤积热量，而且

容易引起尿路结石。老年人晚餐的最佳时间在下

午6-7点左右。

■用凉开水泡红茶

用热水泡茶会比冷水泡茶释放出更多的咖啡

因与单宁，导致周期性头痛、失眠等，而用凉开水

泡茶可使其中的有益物质在不被破坏的情况下慢

慢溶出。

■有些素菜要“荤”着吃

油吃多了不好，但一点不吃也不好。如南瓜、

胡萝卜中含有大量β-胡萝卜素，用油炒一下更有

利于营养吸收。 （福 分）
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