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女性朋友每天洗脸的时候在洗脸水里

加一物，便能够让皮肤变得更加干净，同时

也让皮肤恢复弹性、白嫩光泽。

◀◀◀ 加米醋

在洗脸水里加入几滴米醋，能够抑制

皮肤细菌的滋生，还能够改变皮肤的酸碱

度，帮助软化皮肤角质层，抑制细菌的滋

生，让毛孔变得更加通畅，防止出现感染性

皮肤病。米醋效果会更好。只要长时间使

用能够锁住皮肤细胞的营养及水分，让皮

肤恢复弹性以及光泽，同时也防止青春痘

的产生。

◀◀◀ 加绿茶

把2克绿茶放在2升水里面煮成茶水，

等温度降到 30℃左右的时候就可以洗脸

了。此方法具有抗辐射及收敛肌肤的功

效，绿茶里面含有丰富的茶多酚，具有抗氧

化的功效，能防止皮肤衰老。对于长时间

面对电脑的人群来说，洗脸时加入绿茶能

抑制皮肤色素沉着，防止出现过敏反应，同

时茶叶里含有的鞣酸能够缓解皮肤干燥。

◀◀◀ 加食盐

在洗脸水里加入两小勺食盐，调拌均

匀，能帮助去除油脂和角质。当出现黑头

的时候，可以使用食盐轻轻的进行按摩，大

约一个星期左右就能够让脸部皮肤变得更

加透明和白嫩。

◀◀◀ 加蜂蜜

干性或者中性皮肤的人群可以在洗脸

水里加入一点蜂蜜，洗完脸后轻轻拍打、按

摩，可以防止皮肤干燥以及抗衰老的功

效。蜂蜜里含有人体所需的氨基酸、糖类

以及维生素等，能够加快皮肤伤口的愈合。

◀◀◀ 加白糖

每次洗完脸后用白糖在脸上按摩一分

钟左右，最后用清水冲洗干净，能帮助淡化痘

印和去除角质。白糖里含有的维生素属于天

然的美白产品，能加快皮肤的新陈代谢。

◀◀◀ 温馨提示

洗脸的时候加上以上一物，能够让皮

肤变得更加白皙光滑而且可以抗衰老，夏

季洗脸时尽量使用 30℃左右的温水，不仅

能够去除脸上的浮尘，同时能促进毛孔张

开，达到深层清洁的目的。洗完脸后，尽量

不要用毛巾使劲擦拭，应该轻轻的吸干脸

上水分。 （胡安娜）

在家里，纺织品是人体接触最多的生活用品，也

是螨虫最容易滋生隐匿的地方。螨虫是强大的人体

过敏原，可引发多种疾病。因此，大家不可不防！

▲ 卧室被褥衣物勤洗晒

卧室是尘螨分布最多的地方之一，所以一定要

经常给衣物清洁除尘，勤换勤洗。新买或久贮衣物

要清洗、翻晒。

▲“湿式作业”除尘去污

打扫沙发等棉质家纺时，注意一定要用湿抹布

除尘。先用湿毛巾拍打沙发表面，去除浮尘，再用湿

毛巾擦拭。要避免灰尘扬起，减少螨虫借助空气分

散，被人体吸入而引起过敏。若沙发布面沾有污渍，

切勿大量用水擦洗，以免水渗入沙发内层难以干燥，

成为螨虫滋生的温床。

▲ 常开门窗通风透气

将室内相对湿度控制在50%以下是控制螨虫及

其过敏原最常用的方法，干燥、勤通风是消灭它们的

最佳武器。 （朱广凯)

很多人儿时的记忆中，还有每天

被逼必须吃一个煮鸡蛋的印象，感觉

在父母眼里鸡蛋是万能的，长身体需

要，长脑子更需要。

鸡蛋有丰富的卵磷脂、钙、磷、

铁、维生素A、D和B。虽然蛋黄胆固

醇较高，但也含有丰富的卵磷脂，可

以阻止胆固醇和脂肪在血管壁沉

积。从成年人一天所需营养比例来

看，两只鸡蛋也没问题。鸡蛋与人体

蛋白的组成相似，吸收率高。

生、半熟、全熟的鸡蛋在营养吸

收方面不太一样，生鸡蛋的维生素吸

收率最高。全熟鸡蛋中生物素可以

更好地被吸收（生鸡蛋里的抗生物素

蛋白成分会阻碍生物素吸收）。半熟

鸡蛋中的各种营养成分最容易被吸

收，和全熟的鸡蛋比，消化时间可以

相差一小时。所以日料里频频出现

的温泉蛋、半熟蛋，其实是既好看又

有营养。

如果是喜欢半熟鸡蛋的，推荐一

个方法，简单方便。取一个鸡蛋，水

煮沸后放入，煮 2 分半钟，然后保温

10-20分钟左右，再冷却。

煮鸡蛋时，鸡蛋温度由外向内迅

速升高，蛋白部分要明显高于、快于

蛋黄部分，因此蛋白比蛋黄先完全凝

固。而温泉蛋在 65℃-70℃要保持

20-30分钟，这个温度正是蛋黄凝固

的温度，但又比蛋白完全凝固的80℃
要低，所以蛋黄半熟，蛋白半凝固，蛋

白比蛋黄要软。

需要注意的是，做温泉蛋和半熟

蛋时，必须使用新鲜鸡蛋，如果担心

有沙门氏菌污染的话，就要把鸡蛋煮

熟透。煮好的鸡蛋马上放在冰水里

冷却，或者冰箱冷冻室 5 分钟，迅速

降温。剥壳时尽量敲的碎一些，也可

以在流水下操作，会比较容易剥。

现在也有很多方便的商品可以

和鸡蛋搭配使用，比如鸡蛋上打洞的

工具，方便剥壳；和蛋一起冷水煮的

计时器，通过变色来显示蛋黄的软硬

程度，方便不少。 （东 黎）

半熟鸡蛋的营养

大暑，是一年当中阳光最猛烈、

最炎热的节气，“小暑不见日头，大暑

晒开石头。”高温闷热，人易感湿，暑

湿之气容易乘虚而入，最易使人心气

亏耗，出现头晕、胸闷、身重、大量出

汗等症状。中医认为，此时要预防中

暑，劳逸结合，动静结合，清淡饮食。

养生保健的重点是“防暑”和“祛湿”。

预防中暑。大暑节气，首先要注

意预防中暑，外出时应避开高温时段，

避免在烈日下暴晒并做好防晒措施。

劳逸结合。应合理安排工作，注

意劳逸结合，睡眠要充足。

动静结合。大暑节气，人体消耗

较大，运动应动静结合，可选择散步、

游泳等“轻运动”。

清淡饮食。大暑节气，饮食应遵

循清淡、营养的原则。建议多吃苦

味，如苦瓜、苦荞麦等，以清热提神。

建议多吃豆，如绿豆、扁豆、赤小豆等

健脾养胃的食物；多喝粥，如绿豆粥、

菊花粥、百合粥等益气养阴的粥类。

给大家推荐三款食疗消暑方。

绿豆 30克，赤小豆、白扁豆各 15
克，将豆子洗净，清水浸泡 1 个小

时。将三豆放入锅中，加入适量清

水，用大火烧开后转小火煮 1 小时。

待豆子开花后放入冰糖（肾病患者不

加冰糖），继续煮 5分钟即可，放凉后

食用。可根据喜好加南瓜、排骨等煮

汤，也可加粳米煮粥。此消暑方具有

清热解暑、健脾除湿的功效。

藿香 10克，荷叶 5克，薄荷 5克。

用热水冲泡后，代茶饮。具有消暑理

气、芳香化湿的功效。

西瓜果肉 150 克，西瓜皮 100
克。将西瓜果肉和西瓜皮切块，一起

放入榨汁机中，打成果汁饮用。能消

暑除烦。 （刘 凯）

大暑食疗消暑方

走过不少地方，喝过不少茶，

而我最偏爱那一碗八宝盖碗茶。

八宝茶，源于盛唐时期的丝

绸之路，历经千余年流转与传承，

八宝茶已融入了西北人的日常起

居。

茶人喝茶讲究茶道，其茶器

也必合乎其道。西北人喝八宝

茶，自然也颇为讲究。茶具不用

茶杯，而是用盖碗，所以叫“八宝

盖碗茶”。盖碗结构独特，由茶

盖、茶碗、茶托三部分组成，盖为

天、托为地、碗为人，又称“三泡

台”或“三才碗”，暗含“天地人和”

之意。

八宝茶，顾名思义有八种配

料，泡茶的茗荈，不叫茶叶，而叫

茶料。取少许绿茶或白茶，随着

四季的变化、个人口味的偏好，配

以枸杞、红枣、葡萄干、桂圆、玫瑰

花、果干、核桃、冰糖、芝麻等，红

的如丹霞、绿的似翡翠、白的若凝

脂，光是瞧着一盘茶料，便足以撩

拨起舌尖上的味蕾。

数年前，我到过一次宁夏，有

幸品尝了地道的八宝盖碗茶。正

是这一碗盖碗茶，叫我好生惦念

……

同是西北人相见，那是分外

亲切，一碗香气四溢的盖碗茶便

是顶好的待客之道。喝茶当于瓦

屋的纸窗下，光影斑驳间，尽享半

日清欢。窗外，几只麻雀欢腾跳

跃；窗内，几位友人围坐畅谈。这

时，友人的母亲款步而来，热情地

为我们泡上热气腾腾的八宝盖碗

茶。生活在这里的回民，早晨起

来，总要“刮”上几碗盖碗茶，其中

这一“刮”，恰如其分地体现了盖

碗茶的精髓所在。

泡茶的水一定要煮沸，头一

次加水用茶盖滤去，曰流茶。再

次加水便可饮用。“有托不会烫

手，有盖不会跑香。”端茶时，要连

茶托一同端起，左手托住茶托，避

免烫手，右手提起茶盖刮几下，轻

刮则淡，重刮则浓。这刮动盖碗

的瓷器声响，犹如古今时光碰撞

的低吟浅唱。碗中的茶料也随之

上下翻滚，营养价值在这一刻都

被唤醒，琥珀色的茶汤顿时香气

四溢。

喝茶时，不可吹起或急饮。

同样用碗盖刮一刮，刮开茶叶，拨

去热气，将茶盖呈倾斜状，送至嘴

边，慢慢地一口一口喝。对于不

偏好甜味的我来讲，这样的口味

真是恰到好处。入口醇厚而清

新，入喉回甘悠长，余味不绝！茶

的清香、果的甘甜、花的芬芳，每

喝一口味道皆不同，好似大西北

沙漠的壮阔、贺兰山的绵延、草甸

的丰饶都凝聚在了这一碗茶中，

尽显西北人的豪迈与包容。

更有趣的是，喝茶时是否要

续茶，还藏着微妙的茶语。若喝

完一碗还想再喝，就留少许茶底，

主人便可意会添茶；倘若已喝满

足，就把茶水喝完，捂一下碗口，

或者把碗里的桂圆、红枣等配料

吃净，主人便不再盛情续水。这

样的茶语之间，不仅品茗着岁月

的宁静，同时也流露着人情往来

的智慧与温暖。

不知何时，再能“刮”上一碗

八宝盖碗茶呢？ （徐 妮）

“““刮刮刮”””
一一一
碗碗碗

豆折，它是真正的民间特产，主要原料是大米或糯米，辅助

的原料有绿豆、黄豆、荞麦等。“折”字顾名思义，是食物成型稍冷

后折上几折，再切成丝，晒干。在我的家乡，豆折是由大米和绿

豆混合加工而成，晒干后变成灰色，有点像市场上卖的红薯粉。

冬闲时，乡亲们开始做豆折。先用冷水将大米和绿豆分别

浸泡好，混合磨浆。米浆磨好，烫豆折开始。两口铁锅刷得油光

铮亮，母亲用勺子搅动灶台上木桶里的米浆，满满舀一勺，手腕

一转，在铁锅上方画个圆圈，“滋滋”几声，烧得滚烫的锅里布满

了米浆。事先备好的河蚌壳背沿锅边把米浆糊贴均匀，盖上锅

盖，转到另一口锅，如此轮流往复。

母亲揭开锅盖，双手熟练地将热气腾腾的豆折边沿抓住，往

上一提，像圆月一般清香扑鼻的豆折起锅了。“啪”地一声，豆折

准确地落在早已在旁待命的簸箕上。我们小孩子大多负责运到

旁边的堂屋里。豆折薄薄的，黄中泛着青丝，冷风一吹不那么烫

了。我的大姑、二姨或邻居的大婶坐在条凳上，熟练滚动卷折，

将其切成丝状。一张张圆圆的豆折，在母亲的手中起锅，乖巧地

在孩童的簸箕上落下，轻快地在主妇手间跳跃，柔软地在巧手下

折叠成形，“铿铿锵锵”的刀声下，转为宽窄均匀的豆丝。不一会

儿，堂屋里的大簸箕里、竹床上摊满了变凉变硬的豆丝。豆折做

完了，母亲选上几张形好未损的豆折，一折再折，送至左右隔壁，

一尝鲜美。时光，在灶间的氤氲中，柔软可触；烟火，在豆折的传

递里，温柔有暖。

为了给孩子们解馋，烫到最后母亲会弄几块豆折让大家品

尝。这样的豆折两面都烙得金黄，吃起来味道更加香浓。现吃

的豆折，母亲会在上面淋几滴油，撒上咸菜、葱花、大蒜、辣子粉

与辣椒酱等，盖上锅盖焖一会儿。出锅后，横着一对折，又竖着

一对折，锅铲一铲，往瓷碗里一放。我们不待母亲递过来，早一

把抓在手里，不顾烫，开始啃起那碗热乎乎、香喷喷的豆折了。

除了炒外，豆折还有煮、炸等做法。晒干的豆折，能保存很

长时间。无论是自己吃还是招待客人，煮好后都是佳品。豆折

下锅，加上鸡蛋和肉丝，类似于面条一样，但比面条好吃多了；也

可配上各种辅料，如腊肉、咸菜、蔬菜，熬一锅热腾腾的浓汤，冬

天里所有的困乏、寒冷一扫而光，浑身上下暖融融的，说有多舒

畅就有多舒畅。

当然，炸着吃味道也不错。年底时，母亲通常是在制作炒米

时顺便炸一点豆折，丰富家中的年货。干净细沙在锅中炒得滚

烫，干豆折适量放入，竹制的炒把搅动锅内细沙，豆折在沙中上

下左右翻滚，受热后膨胀，在锅内“噼里啪啦”地响起，慢慢变得

金黄。母亲用竹蔑做的沙撮舀起，抖动，细沙落在锅里，炸好的

豆折倒入簸箕摊。吃一块，焦脆清香，是最妙的饱腹零食。

简单的食材，依靠着勤劳和智慧，便可做出人人称赞的美食

佳肴。只可惜，时代在前进，有些东西已然消失或正在消失。如

今，豆折只有在故乡的餐桌上才能觅到它的踪影，让人不免惆

怅。有人说：所谓乡愁，大概就是怀念故乡美食的味道，就像豆

折，一旦提及，它就在我们的记忆里飘香，在我们的舌尖上萦

绕。 （甘武进）
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洗脸水里加一物
轻松改善皱纹

藿香正气水，出自宋代《太平惠

民和剂局方》，具有解表化湿、理气

和中的功效，用于治疗外感风寒、内

伤湿滞或夏伤暑湿所致的感冒，症见

恶寒发热、头痛昏重、胸膈痞闷、脘腹

胀痛、呕吐泄泻；胃肠型感冒见上述证

候者。藿香正气水还具有镇吐、镇痛、

杀菌消炎、增加胃肠的动力、促进肠胃

的蠕动及增强细胞免疫力的作用。临

床主要用于感冒、呕吐、泄泻、中暑、霍

乱、水土不服、皮肤癣等的治疗。

需要注意的是，藿香正气水是

治疗夏季暑湿感冒的首选，但因为

其组成的复杂性，容易与一些西药

产生相互作用，使用不当容易引发

不良反应。在日常使用过程中一定

要严格遵照说明书，并在医师指导

下使用，与西药联用时，建议隔开 2
小时服用。

◆ 藿香正气水含有乙醇，不宜

与头孢类抗菌药物联用，易出现胸

闷胸痛、心慌气短、面部潮红、头痛

头晕、腹痛恶心等“双硫仑样反应”。

◆ 不宜与降血糖药物联用，增

加降血糖作用，容易使患者出现严重

低血糖及不可逆的神经系统病变。

◆ 不宜与中枢神经抑制药联

用，易产生恶心呕吐、头痛、颜面潮

红等，如苯巴比妥、苯妥英纳等。

◆ 不宜与呋喃类抗菌药物联

用，会加重后者对中枢神经的毒性。

◆ 不宜与酸性药物如磺胺类、

大环内酯类、利福平、阿司匹林等联

用，易产生肝肾毒性。

◆ 不宜与阿托品联用。

◆ 不宜与氨茶碱、硝苯地平、螺

内酯、氯化钾、地高辛等药物联用，联

用时监测其血药浓度。 （广 开)
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三伏天，将中药研粉后调成膏状，敷贴于

人体穴位，可以治疗多种疾病。尤其在三伏

天期间，采用膏药贴敷，药力更容易直达脏

腑，用以治疗慢性支气管炎等冬季好发的疾

病，疗效显著。

取白芥子、延胡索各20克，甘遂、细辛、半

夏各12克，将此五味药一同研成细粉，装瓶备

用。使用时，每次取 1/3，用 100 克生姜捣碎

取汁，用汁液将药粉调成糊状，分别捏成 6个

小药丸，每丸重约4克左右。

将药丸按贴在直径 3 厘米的牛皮纸中

心，分别贴于背部肺俞、心俞、膈俞 6 个穴位

上（分别位于背部第三、第五、第七胸椎棘突

下旁开 1.5寸处），然后用胶布固定。分别于

初伏的最后一天、中伏立秋第一天、末伏的最

后一天各敷贴1次，每次贴敷2-6小时即可。

此法适用于慢性支气管炎、哮喘属寒者，

主要表现为咳喘反复发作、痰液清稀而白，或

受寒后症状明显加重的患者。

需要注意的是，阴虚火旺、孕妇及皮肤容

易过敏者，不宜采用此法。治疗时，避免吹电

扇、空调；禁食生冷、辛辣食物及海鲜。贴敷

当天不要洗澡，如出现皮肤发热、充血、小水

泡等，属于正常现象，一般数日后能自行消

退，必要时可涂一些紫药水，切不可包扎。如

水泡较大，要及时到医院处理。 （胡佑志）

三伏自制膏药贴 治气管炎


