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生活妙招

实用宝典实用宝典

■小贴士

生活提醒

羊肉 小雪节气的最佳饮食少不了
羊肉。羊肉富含蛋白质、维生素 C、
钙、铁等矿物质，且胆固醇含量低，
能增强人体的体质和免疫力。另外，
羊肉所含的能量比猪肉高，吃羊肉可
以促进血液循环，是冬季御寒、滋补
身体的绝佳食品。

山楂 《本草纲目》中提到山楂可
以“化饮食，消肉积”。山楂作为药食
两用的水果，不仅含有多种维生素、
酒石酸、柠檬酸、苹果酸等，还含有
黄酮类、内酯、人参皂甙、钙、铁、
硒等营养元素，所含的解脂酶能促进
脂类的消化及胃液分泌。因此冬季多
吃山楂可以开胃，对于消食也有一定
的好处。

山药 山药富含可溶性膳食纤维和
黏蛋白，能够促进胃肠道蠕动，保护
胃黏膜，促进消化。山药还含有蛋白
质和淀粉，这两种营养物质可以快速
地在体内分解成能量，起到抗寒作
用，特别适合身体虚弱、抵抗力差的
老人和小孩食用。

红枣 红枣富含蛋白质、脂肪、糖

类、胡萝卜素、B 族维生素、维生素
C、维生素P以及钙、磷、铁和环磷酸
腺苷等营养成分。冬季多吃红枣，不
仅有助于提高身体耐寒能力，而且可
以有效缓解疲劳、保护心血管。

萝卜 俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，
不用医生开药方”。进入冬季，天干物
燥，萝卜含水量高达93.4%，是补水的
佳品。萝卜中维生素及钙、锌、钾、
镁等矿物质含量丰富，可以增强人体
免疫力，预防感冒。萝卜中还含有大
量的膳食纤维，可以增加肠蠕动，促
进消化吸收、预防便秘。另外，萝卜
的口感甜脆，做法也很多，可以生
吃，也可以炒菜、炖汤，是老少皆宜
的佳品。

大白菜 大白菜属于十字花科类蔬
菜。俗话说：“百菜不如白菜”。大白
菜中富含膳食纤维、胡萝卜素、B族维
生素、维生素C、钙、磷、铁等，对人
体的肠道健康、视力发育和免疫力都
有很大帮助。大白菜中锌的含量也在
蔬菜中名列前茅，对提高人体的免疫
力、补充大脑营养有重要的作用。

冬季养生正当时冬季养生正当时

饮食起居有讲究饮食起居有讲究
冬季气温下降，万物凋零。规避寒冷治病不如防病，冬季养生保健尤为重要。在漫漫寒冬中

如何顺应时节特点，养精蓄锐，饮食起居方面都要有讲究。

冬季养生要注重户外锻炼。适当活
动活动筋骨，出出汗，这样才能强身健
体，提高抵抗力，预防疾病。冬季锻炼
要根据个人体质和年龄的不同而有所区
别。老年人尽量以温和的有氧运动为
主，有心脑血管疾病的人尽量避免登山
等剧烈运动。冬季锻炼身体要循序渐
进，注意强度，每天坚持步行半小时以
上，跑步做操以微微出汗为度。

切忌：冬季窝在屋子里不出门！

穿衣 天气转冷，感冒也进入多发
季节，要及时添衣注意保暖。衣着以保
暖为主，轻便舒适为辅。切忌：衣服裹
得太紧！衣服太紧太厚，不但限制身体
活动，还会影响血液循环。

环境 目前正在供暖季，不仅要关
心室内的温度，更应关注室内的通风和
湿度。在阳光明媚的天气多开窗通风，
可以保持室内空气流通，防止室内二氧
化碳浓度增高；在散热设施附近放一盆
水，或者采用加湿器加湿，以保持室内
空气湿润；在室内养几盆花草可以使居
室内充满清新空气。切忌：房间温度太
高而湿度太低！这样会引起身体不适，
易引发疾病。

情绪 冬季天气阴冷晦暗，此时人
们的心情也容易受到影响，所以适时调
整心态，保持乐观的情绪，积极参加一
些户外活动以增强体质些户外活动以增强体质，，多晒太阳多晒太阳，，多多
听音乐听音乐，，多参加娱乐活动多参加娱乐活动，，以激发生活以激发生活
热情热情。。 据据《《北京青年报北京青年报》》

小雪节气后气温急剧下降小雪节气后气温急剧下降，，天气天气
变得干燥变得干燥，，是加工腊肉的好时候是加工腊肉的好时候，，一一
些农家开始动手做腊肉些农家开始动手做腊肉。。

腊肉深受人们喜爱腊肉深受人们喜爱，，然而值得注然而值得注
意的是意的是：：腊肉不能多吃腊肉不能多吃。。因为腊肉中因为腊肉中
的饱和脂肪酸含量较高的饱和脂肪酸含量较高，，并含有大量并含有大量

的盐类的盐类，，而且在腌制过程中会产生大而且在腌制过程中会产生大
量的致癌物亚硝酸盐量的致癌物亚硝酸盐，，过多摄入可增过多摄入可增
加某些肿瘤的发生加某些肿瘤的发生
风险风险。。因此腊肉因此腊肉
要少吃要少吃。。

随着气温明显下降，风干物燥之
际，火灾隐患也随之增多。居民身边有
哪些安全隐患需要及时排除？如何安
全用火用电？

这些物品易燃易爆

电热毯：不要折叠和长时间使用，
离开时一定要断电。

暖手宝：两次充电时间不宜过近；
不要用清洁剂清洗；尽量避免磕碰。

浴霸：不要长时间使用，禁止频繁
开关，严防异常震动。清理时切断电
源，用中性清洁剂和软布擦拭，切不可
用水冲洗。

吹风机：使用后一定要放置片刻，
待其冷却再收起来。

空气清新剂、喷发胶、杀虫剂、花露
水等瓶、罐装易爆物品应避免剧烈摇
晃，使用时远离电源。

以上物品都要放在阴凉、干燥、隔

热处，避免阳光直射。

这些起火怎么办

电器起火：首先要切断电源。应选
用二氧化碳、1211 灭火器、干粉灭火器
或者沙土扑救，而且要与电器设备和电
线保持2米以上的距离。

油锅起火：应迅速将切好的冷菜沿
边倒入锅内，火就自动熄灭了。另外，
可用锅盖或能遮住油锅的大块湿布遮
盖到起火的油锅上，使燃烧的油火接触
不到空气。

电脑起火：应马上拔下电源，使用
干粉或二氧化碳灭火器扑救。若发现
及时，也可拔下电源后迅速使用湿地毯
或棉被等覆盖电脑，切勿向失火电脑泼
水。因为温度突然下降，也会使电脑发
生爆炸。

煤气泄漏：一旦煤气泄漏，不要触
动任何电器开关，更不能用打火机、手

电筒等照明检查。应迅速关上气源，打
开窗门，让自然风吹散泄漏气体。如需
报警，应到远离现场的地方打电话。

逃生基本方法

要清楚住宅周围环境，熟悉逃生路
线。

大火来临时要迅速正确逃生，不贪
恋财物，逃生途中不要携带重物，以免
失去逃生时机。

起火时，热烟气有时会以每秒3至5
米的速度在井内向上猛蹿，电梯会瞬间
被浓烟吞噬，在高楼遭遇火灾，绝不可
乘坐电梯逃生。

应披上浸湿的衣物、被褥，尽量使
身体贴近地面向安全出口走，用湿毛巾
捂住口鼻，躲避火灾中致命的烟气伤
害。

逃离火场后，不要冒险返回火场。
据人民网

冬季防火安全知识

腊肉不能多吃

动

起居

在家做饭的人都知道，有时候一不
小心就可能把锅烧焦了，且很难洗净。
如何能够轻松简单地将烧焦的锅清洗干
净呢？不妨用以下方法试试。

西红柿 挑选几个西红柿，放在锅
里煮，慢慢地锅底烧焦的部分就会脱落
了，再简单清洗一下即可。

白醋或茶叶 在烧焦的锅中倒入白
醋或茶叶，加水煮沸3到4分钟。煮沸
后，让锅静置5分钟左右，或者可以再
等水凉一些，这时会发现焦掉的部分一
整片脱落，之后再简单清洗就好了。

啤酒+白酒＋清水 在锅中倒入 2∶
2∶1 比例的白酒、啤酒及少量清水，
混合后盖上锅盖，放置5分钟左右，这
时就很容易刷洗干净了。

盐 将锅放在灶上，用小火干烧一
会儿，等锅冒烟时撒上一些盐，晃动1
分钟后把火关闭，然后用清洁球擦拭，
可以清除得很干净，且没有煳味。

据《大众卫生报》

烧焦的锅如何清洗

家中收纳做得好，整洁有序，但应
该得法，不应教条，否则容易弄巧成
拙，下面这些常犯的错要避开。

错误一：非得竖着叠放衣物。把衣
服、毛巾等竖着叠，一排排摆放在抽屉
里，看上去美观整齐，也容易拿取。但
这样做会花费很多工夫，也需要技巧，
容易失去耐心。新手不必追求一步到
位，可以叠成四角形，大小差不多即
可；也不一定要竖着排，横着放也行，
这样拿进拿出也不会弄得很乱。

错误二：买回一堆瓶瓶罐罐。收纳
新手往往兴致盎然，买来一套套美观的
瓶瓶罐罐存放调味品、干果零食，结果
用起来发现不顺手、找不到或没地方
放。建议一开始不必买那么多瓶罐，可
以看看家里最常用的油盐酱醋是哪些，
厨房里找个地方集中摆放即可，用时也
不会手忙脚乱找不到。

错误三：抽屉里空间划分过细。剪
刀、开瓶器、勺子、筷子、打蛋器等形态
不一的厨房用具容易混杂。新手一开始
可能分不了这么清楚，也没必要专门隔
开那么多空间。不妨分成两大类摆放，
带柄细长的勺子、筷子等集中，其他小件
如剪刀、开瓶器等，再另外集中摆放。

错误四：没有用完东西后归位的习
惯。准备好了收纳空间，但东西用完不
马上放回去，是新手常犯的错误。尤其
是厨房和卫生间，如果使用后不整理干
净，会有肮脏的感觉。要养成使用后归
纳整理的好习惯，这样不仅视觉上干干
净净，心情也好。

错误五：收纳的步骤过多。对于刚
开始学习收纳者，步骤过多容易不耐
烦，比如要打开抽屉、拿来收纳盒、用
完后归位放进去、关好抽屉，一天内甚
至要做好几遍。新手最好使用敞开式的
橱柜和组合式自带分隔区间的抽屉，可
以减少工作量。 据《生命时报》

收纳易犯五个错
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