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相关链接

生活妙招

沸 水 进 沸 水
出 蔬菜最好在水
沸火旺时下锅，且
水量要大，一次投
入 的 蔬 菜 不 可 过
多，以防水温骤然
下降。正常水温应
保持在 80℃以上，
因为蔬菜中所含的
氧化酶会氧化分解，破坏蔬
菜中的抗坏血酸 （维生素
C）。因此，采取沸进沸出的
方法，可以减少氧化酶的氧
化破坏作用，减少营养素的
损失。

加油忌碱 蔬菜中所含的
叶绿素在稀碱溶液中可以水
解生成鲜绿色的叶绿酸盐，
使焯过的蔬菜颜色翠绿。为
此，有人爱在焯菜时加入一
点碱。殊不知，大部分水溶

性维生素如维生素B1、维生
素B2、维生素C等在碱性溶
液中容易被分解破坏。因
此，焯菜时切忌加碱，可以
放一点浮油，使其均匀地包裹
在蔬菜上面，同样可以起到保
色、防止水分外溢的作用。

保留原汁 焯后的蔬菜含
有部分未丢失的水溶性维生
素，不要用力挤干菜汁，也
不要在冷水里浸泡过久。

晚综

焯菜学问多

近日，随着气温升高，
不少市民每天开窗通风的时
间也越来越长。家政业内人
士提示，纱窗上的尘土不容
忽视，应注意及时清洗纱窗。

如 果 纱 窗 能 拆 下 来 的
话，可以将纱窗拿到卫生间
进行冲洗。或者选择废纸清
洗法，找一些废旧的报纸，
浸湿后平铺在纱窗上，等报
纸自然风干后再慢慢从纱窗

上揭下来。
现在有不少家庭安装了

隐形纱窗，这类纱窗往往无
法拆卸。市民可以在纱窗的
后面固定一块大小合适的硬
纸板，然后使用吸尘器清洁
纱窗上的灰尘。如果想清洁
得更彻底，可以将海绵浸湿
后挤出多余的水分，再用海
绵缓慢地擦拭，但切勿用力
过大，避免纱窗破损。 晚综

给纱窗净净身

雨 伞 旧 了 破 了 不 必 丢
弃，可以废物巧利用。

首 先 把 伞 骨 打 开 挂 起
来，如果家里没有挂钩也可
以使用 S 钩；然后把曲别针
穿在伞骨的小孔中，再把夹
子挂在曲别针上。如果仔细
观察会发现，伞骨上有很多
小孔，都可以采用这种方式
把夹子挂在上面。如此一
来，一个晾晒衣服的架子就
做好了，这个衣架不仅可以
晾晒袜子，还可以晾晒鞋
子，而且不需要任何加工，
利用的就是伞架的这种弹性。

其次把伞架的外端弯回
来，然后把鞋子套在上面，
把伞架外端放到鞋子的里
面，依靠伞架的弹性，就把
鞋子支撑住了。如此一来，
洗刷过的鞋子就很容易晾干
了。 晚综

旧雨伞再利用

1.用苏打粉去除味道。
按照一般洗衣程序清洗，在
洗衣机中加入两匙苏打粉，
也可加入适量热水，不要加
洗衣液、柔软剂或其他任何
东西，直接启动洗衣机清洗。

2.将毛巾用手搓洗干净
后放入开水中，撒 5 克盐或
者滴入些白醋，浸泡 5 分钟
取出，再次用清水搓洗干
净，悬挂在通风干燥处晾
晒，有条件的话在阳光下暴
晒效果最好。

3.如果是脏污的毛巾，
把毛巾放入盛有清水的锅
中，接着将生蛋壳放入，开
盖持续煮 6 分钟，然后取出
用凉水冲洗干净晾晒干。

建议洗脸毛巾和洗澡毛
巾不要混用，否则身上的分
泌物、细菌、污垢等容易附
着在毛巾上面；毛巾最好定
期清理，放在阳光下晒干。

纯棉材质是最为实在的
面料，一次可以多买几条。
用之前建议大家先用开水烫
一下，避免出现掉毛脱色的
情况。 晚综

洗毛巾有窍门

家庭厨房家庭厨房

主要功效：健脾理气
推荐理由：谷雨时节应节汤

水
材料：红香椿100克，鸡蛋2

只，肉片100克，盐适量。
烹调方法：
红香椿洗净切小段，焯水1

分钟捞起过冷水；鸡蛋打匀，肉

片洗净，用油、盐、生粉腌 20 分
钟；另用一个瓦锅煮水，下肉片
稍滚，再放香椿稍滚，最后把蛋
液均匀倒入香椿汤中，加盐调味
即可食用。

汤品点评：
谷雨节气意味着“雨生百

谷”，这段时间的春雨有利于春
耕和万物的生长。以前有谷雨
采香椿的习俗，因为谷雨时节的
香椿是最嫩的。

香椿可以健脾理气。有道
是“四季脾旺不受邪”，所以健
脾理气是贯彻一年养生的主
题。谷雨节气推荐吃点香椿以
健脾理气。此时，鲜嫩的香椿
叶子呈棕红色，而变成绿色后
就有点老了。所以，趁着香椿还
嫩的时候，多吃些香椿，喝点香
椿汤吧！

据《广州日报》

谷雨靓汤：红香椿蛋花汤

昨日是春季最后一个节气谷雨

“细雨连绵暮春到，雨生百谷夏将至。”
《中国天文年历》显示，4月19日22时45分
迎来春季的最后一个节气谷雨。此时节，春
天即将走到尾声，万物将展现出蓬勃生长的
姿态。

据专家介绍，每年4月19日至21日太阳
到达黄经30度时为谷雨，它是二十四节气中
的第六个节气。谷雨将“谷”和“雨”联系
起来，蕴涵着“雨生百谷”之意。此时节，
气温回升快，正是庄稼生长的最佳时节，雨
水无声地浸润在谷物上，提醒着春忙的到
来。

古代将谷雨分为三候：一候萍始生；二
候鸣鸠拂其羽；三候戴胜降于桑。是说谷雨
后降雨量增多，浮萍开始生长，接着布谷鸟提
醒人们播种，随后，桑树上出现一种头顶棕红
色或沙粉红色羽冠的鸟，那就是戴胜鸟。

宋代，洛阳以谷雨为牡丹开候，俗称牡
丹为 “谷雨花”，以期在谷雨开花，有“谷
雨三朝看牡丹”的谚语，谷雨时节赏牡丹已
绵延千年。

古时还有“走谷雨”的风俗，在谷雨这
天青年妇女走村串亲，有的到野外走一圈，
寓意与自然相融合，强身健体。谷雨后气温
升高，病虫害进入高繁衍期，为减轻病虫害
对作物及人的伤害，农家一边进田灭虫，一
边张贴谷雨贴，进行驱凶纳吉的祈祷。 晚综

雨生百谷 万物更新

谷 雨 气 温 升 高 ， 雨 水 增
多，空气湿度大。而湿邪最易
损伤脾胃，引起脾湿。因此，
日常养生保健应以祛湿、养脾
为主。

祛湿

此时降雨多、湿度大，要

注意防湿邪侵入人体，否则容
易出现精力不好、头晕沉、困
倦疲惫等湿热症状。

薏米是清除体内湿热的好
药材。平时煮粥做饭时放一些
薏米，也可搭配红豆做成经典
食疗方红豆薏米粥。需要提醒
的是，孕妇忌用薏米，且薏米
不宜空腹吃。另外，也可用茯
苓、淮山药、党参等煲肉汤喝。

健脾

谷雨时节，阳气渐长、阴
气渐消。中医认为，此时脾处
于旺盛时期，能涵养胃气，有
利于营养吸收，是适当调补的

好时机。
饮食上可以多吃性平、性

温的食物，如薏米、莲子、芡
实、山药、大枣等，也可以用
陈皮泡水喝。

饮茶

民间谚云：“谷雨谷雨，采
茶对雨。”谷雨前后采摘的茶细
嫩清香，味道最佳，又叫二春
茶。

此时采摘的新茶，具有清
火明目、生津止渴的功效。但
饮用时必须适量，切忌贪多贪
浓。

据《生命时报》

谷雨养生 防湿护脾

昨日是谷雨节气，也是联
合国中文日。2010年，联合国
新闻部宣布启动联合国语言
日，目的是在联合国系统内推
动语言和文化的多样性，促进
中文、俄文、阿拉伯文、西班
牙文、法文、英文等 6 种联合
国官方语言的平等使用。联合
国中文日就被定在中国二十四
节气之一的“谷雨”。

联合国中文日为何要定
在谷雨呢？据传说，轩辕黄
帝的史官仓颉创造出了中国
最原始的象形文字；上苍因
仓颉造字而感动，为其降下
一 场 谷 子 雨 ， 这 就 是 “ 谷
雨”的由来。这一天定为联
合国中文日，是为了纪念传
说中“中华文字始祖”仓颉
造字的贡献。

晚综

联合国中文日
为何选在谷雨这天


