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警惕大雾危害人体
在我国 ，隆 冬与 早春是多雾的季节 ，

而且常有大雾。大雾能够加剧 空气的 污染
程度 ，有损人体健康。1952年12月 ，世界
著名 的 雾城——英国 首都伦敦 ，由 于连续
四天的大雾，使大气受 到 了严重 污染。竟
造成 四千多人中 毒死亡！

大雾为什么 能够加剧 空气 的 污 染 程
度？这 是由 于雾天气 压低、空气不流通的
缘故。假定一个城市或工业 区在同一时 期
内排放的污染物数量上是恒定的，那么 ，
在空气对流的晴天 ，或雨雪天 ，空气中 有
毒的化学物质 、病原微生物等 ，便可 以 不
断消 散、稀 释，减 轻了大 气的污染程度 。
但是如果 在大雾弥 漫 的天 气，由 于 气 压
低，空气流通不畅 ，大气 中 的 污染物就难
以消散，并且会越积聚浓度 越高。这时 ，
空气中 含有大量的有 毒化学物质 、病原微

生物、尘埃、异种 蛋 白 等 ，如果被人们大
量吸入 ，或者身体的某些敏感部 位接触到
这些有害物质，就会 引 起气管炎 、喉炎 、
结膜炎和一些过敏性疾患。尤其是对肺心
病、支气管哮喘、冠心病、高血压病 的患
者危害更大，常会加剧病情恶 化 以 致 丧
生。

因此 ，对于生活 在城市和 工业 区 的居
民来说 ，除了平时要 积极保护生活环境 ，
防止环境污染造成 公害外 ，还应警 惕大雾
给人们健康带来的危害 。在雾天里应 当 采
取防 护措施：出 门 戴 口 罩 ，回 家要对手脸
等暴 露部 位及时 清洗；大雾天里不宜进行
室外 体育锻炼；患有肺心 病、支 气 管 哮
喘、高血压、冠 心病等 呼吸系统与 心血管
系统 病患 者，体质过敏者 以 及 年 老 体 弱
者，要 加强 自 我监 护 ，如果感到身 体有 不
适感 ，应 及时去医院诊治 ，以 防 患 于 未
然。　（武 清 ）

冬季 电 冰 箱 莫 停 机
有些人不懂常识 ，一到冬天就停用 电

冰箱 ，结果是弊 多 利 少 。因 为 电 冰箱停 机
后后 在 常温下 ，冰箱的蒸发 器易被残留 的
酸、碱性物质腐蚀 ，同 时 ，冰箱的 塑 料配
件也会加快老化。而 在低温环境 下 ，这 种
老化现象要缓 慢得多 ，从而
有利 于延 长 电 冰 箱的 寿命。
而且 ，电冰 箱停用 后 ，箱内
潮湿温暖 ，适 宜各种 杂菌生
长，隔 年再 使 用 时 ，易污染
食品 。

有些人认为 ：冬季开着
电冰箱耗电不合算。其实从
有利 于食品保鲜 ，有 利于 饮
食卫生角 度 看 ，还 是 合 算
的。再说 冬季环境温度低 ，电
冰箱 电机工作次数 也 随 之 减

少，耗 电 也相应降低。以 一 百五十升 《雪
花》电冰箱为例 ，夏秋季如果每天耗 电一
度左右 ，而在冬季每天只耗 电零 点六度左
右。如果停 机 不用 ，请 注意 以下 四 点 ：

一、将 箱内 食物取 出 ，用 中 性洗净剂
清洗 ，禁 用 去污 粉 、碱水 、香 蕉水 、苯 等
腐蚀性溶剂擦洗 。

门封 条清洗
后，用 软布沾滑
石粉 擦 拭。防止
门封老化粘 连 。
箱体外表最 好 用
上光腊拭一遍 ，
以保 持 漆 膜 光
亮。

三、清洗后
的电冰箱应放置
在通风处 ，防 止
霉菌滋生。

四、电冰停机 后 ，宜每 月 通 电开机半
个小时 至一 小时。

（ 力 工 辑 ）

酒醉 了 怎 么 办
一年一度的新春佳节快到 了。在节 日

里，常有人发生 “乙醇中 毒”或 “酒精中
毒”，也就 是人们平常 说的 “酒醉”。万
一酒醉 了 怎 么办 ？可 区 别情 况采取如下方

法救治护理 。
一、专人照应。注意 让醉 酒的人卧床

休息 ，并做好保暖。卧时宜平 ，头侧 向 一
边，以 防止呕吐物吸入气管 ，发生窒息 。
不能让醉酒 者 随 便走动 ，以防 摔倒发 生 意
外。

二、催 吐解毒。催吐 是解 酒毒的 最佳
方法 ，无呕吐时，可用 干 净鸡 毛 、筷 子或
用手指 反复 触摩醉者 的 咽喉，刺激其尽置

把胃 里 的残 酒 呕 出 。
三、食物解酒。食醋二

两，加红糖 半 两 、生 姜 三
片，煎服 。

重度醉者，应立即送 医
院救治。在送医院前 ，最好
用樟术六十 克 煎 汤 灌服 ，
促使处于抑制状 态 的 神 经
中枢兴奋，对循环虚脱、呼
吸麻痹和急性心功能衰竭 ，

均有 良好的作用 。
有些人喜欢 用 浓 茶 解

酒，但 《本草纲 目 》中 却认为 “醉后 饮茶伤肾
脏。”　（吴 正 祥 ）

冬季 清晨不 宜锻 炼
人们往往习 惯于早晨锻炼 身体。但冬

季的早晨不宜进行 体育 锻炼。因为这一季
节早晨空 气的洁净程 度 最差，每昼夜上午
8 时 以 前和下午5——时 ，正 是空 气洁净
程度 最差的高峰 时 间 ，这个时伺 镪炼身 体
很容易 受大气污染之害 ，从而损 害身体 。

造成这个向题 的主要原 因 是 冬季清晨
的气温低 ，地面温度低 于 空 间 温度 ，在空
中有着一个 “逆温层”，使 接近于地面 的污
浊空 气不宜 稀 释 扩散。而且，冬季清晨的
雾也较多 ，许多有害的 污染物会附 着雾气
而飘浮于低空，加上 冬季的绿 色 植 物 减
少。从而造成 冬 季清晨空气的 洁净程度 最

差。此 时进 行 锻
炼，空 气 中 的污

染物就 会通过砰吸道大量进入人体 。同
时，人体在冬季的新陈代谢运 动 相 应 减
弱，对疾病的抵抗力也随之降低，这 就 不
利于人 体的健康 。当 太阳升 起 后 ，地 面 温
度会逐渐升高 ，覆盖于地 面 上 的 “逆 温
层”就 会逐渐上升。污浊空气 也会随 之升
起扩散。因此 ，上午 10时 以后地 面 空 气的
洁净程度最 好。

在冬季进行锻炼时 ，应合 理 地选择 时
间，一般以 上午 8时以后下午 4时以前为宜，

这样就 能在相 当 程度 上避免或减 少 受空气
污染的 危害 ，真 正 起到锻炼健 身 的作 用 。

（ 孟 宪玲 ）

冬装 穿 着 的 学 问
冬季 ，人 们选用 紧 衣领和 围 巾，扎 紧

袖口 、裤 口 ，把内 衣 束进裤腰 ，这样就会

减少热量 的散 失。而穿戴过 厚的 棉帽 、棉
鞋和手套 ，反易 导致手脚 和耳朵生冻疮 ，
因为人在活 动 时易 出 汗 ，一旦静下来或被
寒风吹拂 ，汗水蒸 发带 走热量 ，就会使局
部冰冷，血管 挛缩 ，发 生冻疮。在不很冷
的天气 ，穿得过暖会造成 高温 ，使人感到
不适。有人以 为深色冬装有 助 于保暖 ，实
际上 ，深 色或浅色衣裳的保暖性能 是一样
的。五彩缤纷的 冬装可美化环境 ，显得活
泼而有生气 ，　（冬秋　荐 ）
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寒冬 腊 月 说 扫 尘
腊月 二十 四 日 ，掸尘扫房子 ，是我 国

人民的 传统 习 俗。一元 复 始 ，万象更新 ，
人们为 了 除旧 迎新 ，家 家户 户 在新 春佳节
到来之前都要动手扫尘 。

扫尘 ，南方 叫掸尘 ，北方 叫 扫房。据
晋代 《拾遗 记 》记截 ，早在距今四千多 年
前的帝尧时 代 ，家 家户 户 在 “月 穷岁 尽之
日”就 已 “洒 扫 门 间 ，去尘秽 ，净庭户 ”

了。据说 扫尘 用 的 主要工具之一扫帚 ，就
是四 千 多 年 前的夏代产 物 ，相 传它的 创造
者是夏代的少康 帝 。三千多年前的 西周 《周
礼》记截 了 当 时 每逢 重大 节 日 就要 “令 州
里除不蠲”。这一 习 俗一直 沿 袭 未 断 。
两千多 年前的 《礼记 》也有 “凡内外 ，鸡
初鸣……洒 除室堂及庭院”的 记述 。如今
人们的扫尘 ，不仅仅是打扫居室 ，灶房 ，
庭院 ，而 且还要打扫厕所 ，牲畜棚 圈 等 。

扫尘是良好的卫生习 惯 ，因 为过 了 春
节，天气渐暖 ，万物复苏 ，蚊蝇等虫 害和
各种病菌 ，将开始繁殖蔓延 ，因此 ，有必
要在这之前清除尘垢 ，粉刷墙壁 ，以 减 少
蚊蝇及病 菌的 孳生和对环境的 污柒 ，使之
更加清新 、幽美 ，对人 、畜的健康都大有
益处。　（王 安 民 ）

藕片 的 吃 法
选择鲜 嫩藕 ，切成薄片 ，用 滚开水烫

一下 ，立 即捞出 ，放一点食盐腌一 会儿 ，

再用 清水冲洗 ，然后 加醋 、姜末 、味精 、
麻油调拌 ，吃起来清脆可口 。或上锅炒翻
几下 ，放入适量食 盐 。味 精 ，立即 出 锅 。
这样 ，炒出 来 的 藕片 色 白 如 雪 ，清 脆 多
汁，色 、香 、味 、形俱佳。

　 （光 中　辑 ）

如何识别老母猪肉
母猪 肉 皮厚肉粗 ，毛孔深而大 ，奶头粗

且长 ，脂 肪层 较疏 松 ，与肌肉结合 不紧 ，
肌肉 纤维 纹理粗糙 ，呈污红色 ，骨断面呈
黄色 ，并有黄 色油 液渗 出。（光 中　荐 ）

吃皮蛋应加醋
皮蛋 是采用 多种 化学原料制成的 ，蛋

白、蛋黄 中 含有大量的纯碱成分 ，如 果我
们单 吃 皮蛋 ，它 里面 含 的纯碱就 会损害 胃
肠，并且吃 时有一股碱涩味 。吃 皮蛋时 加
醋，或把鲜 生姜切成碎末加一些醋 ，调 成
姜醋汁浇在切开的皮蛋上 ，这样 ，不仅使

它的碱性 中 和 ，不会损伤 胃 肠 ，去掉 碱
味，而且味道更加鲜美可 口。（光 中　著）

兔肉 是 强 身 补 品

兔肉 ，肉质 细嫩 ，味道鲜 美 ，其 最 大
特点是 含 蛋 白质 高 ，脂肪 少 ，胆固醇 低 。
食用 兔子 肉 既能增强身体素质，又 不 使体
型发胖 ，是一种较好的保 健食 品。《本草
纲目 》中 说：“兔肉 有 凉 血、解热毒 、利
大肠”之功能 。据有 关 资 料报 导 ：常吃 兔
子肉 能抑 制血小板粘 聚 ，使 血 管 壁光 滑和
防止动脉粥状硬化的 发生 与 发展 。对冠心
病、高血压病 、糖尿病及肥胖症患 者
定的协助治疗作用。

据营养学 家报导 ，兔肉 含 蛋 白 质 比
猪、羊肉高一倍 以上 ，比牛肉高百 分之十
八点七 ，其脂肪的含量仅有猪肉 的十六分
之一 ，羊 肉的七分之一 ，牛肉 的五分之一

（ 梁 英 华 ）左右。

羊肉 去 膻法
羊肉 营 养 好 ，但膻 味

太重 ，须在烹调 中 加 以 清
除，现将常用 去膻法介绍几
种：

米醋去膻：羊肉 切块放
入开水锅 中 ，加点米醋（1斤
羊肉 放 1斤水 加半两 醋），
煮沸以 后 ，捞出 羊肉 ，再 进
行烹调就没有膻味了 。

萝卜 去 膻：烧 煮 羊 肉
时，加一些扎了 洞眼的萝 卜

（ 或胡 萝 卜 ）同 烧，膻味就
被萝 卜 吸收除去。

药料去膻：烧 羊肉 时 ，用 纱布包 好碾
碎的草果、丁香 、砂仁 、豆蔻、紫苏等 药
料同烧 ，不但可以 去膻 ，羊 肉 还会有独特
风味 。

绿豆去膻：煮羊 肉 时，如 果放上七八

粒绿 豆 同
烧，也能除
去膻味 。

咖喱去
膻：烧羊 肉
时，加入适
量的咖 喱粉
同烧 （每斤
羊肉 加入半
包咖喱粉），

烧后 即成没
有膻味的咖
喱羊 肉 。

此外 ，
在做羊 肉丸子时 ，如果加点鱼肉 、番茄等 ，
剁成 泥茸 ，做成 的丸子 也没有膻味（每斤羊
肉加 2两 鱼肉、4两 番茄即可）。（光 中 荐）

吃醋 （幽 默 画 ） 灵仁　荐

炒+货 +制 +作
瓜子的 炒法　西瓜子：先将瓜子用石

灰水浸泡一小时 ，再 以清水散 净沥 干 ，配
好茴香 、桂皮等 香料及盐 ，与瓜子 同 煮 ，
待锅里水快 干时反复翻炒 ，以便盐和香味
吸收 。水气不 多时捞出 稍硒 ，即成五香瓜
子。如若制成香炒瓜子 ，可 在此基础上继
续翻 炒干燥 即可 。

南瓜子 ：将瓜子浸在盐水里三小时 ，
盐水的盐量 为瓜子重量的 百分之十五，沥
干水后 在阳光下晒两 天。炒时 先 把 沙 炒
热，再放瓜子下锅 ，用旺火翻炒 ，并逐步加
快翻炒速度。待锅中
发出 啪啪声时 ，再翻
炒三分钟 即 可。炒葵
花子用上两 法均可 。

花生米的炒法
椒盐花生米：取

颗粒饱满而未破皮的
花生米一斤 ，细盐三
钱，白 沙二斤 。如无
白沙，用细盐更好 ，

但不能用黄沙 ，因黄沙 含有对 人 体 有 害的
矿物质 。

将花生米放在七十度至八十度的 热水
里浸泡二至三分钟 ，烫 去红色 、涩味并 帮助
细盐溶化。捞出 后 加细盐拌 匀 ，在通风处
放十二小对，挥发 部分水份。

先将沙放入锅内 炒热 ，再 倒 入 花 生
米，铲勺紧贴锅底向 外翻动 ，速度要快 ，
二至三分钟 出现爆声。爆声结束时 ，花生
米呈象牙黄 ，筛去白 沙冷却即成。（吴 正 祥 ）
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