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1、白萝卜擦料理台
切开的白萝卜搭配清洁剂擦洗厨房台

面，将会产生意想不到的清洁效果。

2、牛奶擦木制家具
可用浸了牛奶的抹布擦柜子、 桌子等

木制家具，最后再用清水擦一遍，牛奶去污
效果非常好。

3、蛋清擦拭真皮沙发
可用一块干净的绒布蘸些蛋清擦拭，

既可去除污迹，又能使皮面光亮如初。

4、酒精清洗毛绒沙发
毛绒布料的沙发可用毛刷蘸少许稀释

的酒精扫刷一遍，再用电吹风吹干，如有果
汁污渍，用 1 茶匙苏打粉与清水调匀，再用

布蘸上擦抹，污渍便会减退。

5、牙膏擦拭冰箱外壳的污垢
牙膏中含有研磨剂，去污力非常强，可

用软布蘸少许牙膏慢慢擦拭， 冰箱即会恢
复光洁。

6、用盐去地毯上的汤汁
地毯上的汤汁千万不能用湿布去擦。

应先后用洁净的干布或手巾吸干水分，然
后在污渍处撒些食盐，待盐面渗入吸收后，
用吸尘器将盐吸走， 再用刷子整平地毯即
可。

7、苹果核去油污
厨房的水池常有一层油污， 碰巧刚吃

完苹果就可用果核将油垢擦洗掉， 这是因
为果核中含有果胶， 而果胶具有去除油垢

的作用。

8、冰块去除口香糖
粘在地毯上的口香糖不易取下来，可

把冰决装在塑料袋中，覆盖在口香糖上，约

30 分钟后，手压上去感觉硬了，取下冰决，
用刷子一刷就可刷下。

9、原木家具光洁法
原木家具可用水质蜡水直接喷在家具

表面，再用柔软干布抹干，家具便会光洁明
亮。 如果发现表面有刮痕， 可先涂上鱼肝
油，待一天后用湿布擦拭。 此外，用浓的盐
水擦拭， 可防止木质朽坏， 延长家具的寿
命。

10、巧用保鲜膜除油污
在厨房临近灶上的墙面张贴保鲜膜。

由于保鲜膜容易附着的特点， 加上呈透明
状，肉眼不易察觉，数星期后待保鲜膜沾满
油污，只需轻轻将保鲜膜撕下，重新再铺上
一层即可，丝毫不费力。

/本报综合

2017 年 9 月 14 日
星期四
编辑：王金顺 实习编辑：王磊 |美编：赵菲 |责校：李传富

面对珍馐佳肴， 人们难免出现饮食不
节。 由此，肠胃不适，赘肉也多了不少，该
怎么办？ 很多人推荐喝茶，据说可以帮助
清肠排毒、解油腻、减肥……喝茶真的能
够帮助减肥排毒吗？

提起喝茶的功效，首先要从茶叶的有
效成分说起。 茶叶含有丰富的黄酮类抗氧
化物质，如茶多酚、儿茶素等，也含有较多
的咖啡因。 其中，咖啡因能使人兴奋，这让
许多人误认为有助减肥。 其实，当人体的
基础代谢能量消耗增加，能量消耗是会多

一些， 但咖啡因对基础代谢的影响很小。
所以，茶里的咖啡因并不能帮助减肥。

还有人认为， 茶叶中的抗氧化物质，
如茶多酚、儿茶素、EGCG 等能帮助减肥。
的确，有科学家发现，茶叶中的抗氧化物
质能帮助降低高脂老鼠腹部组织重量；也
有研究发现，这些抗氧化物质可以通过影
响脂肪细胞和前脂肪细胞的生理功能，起
到抑制肥胖的作用。 但是，动物试验使用
的茶叶提取物———茶多酚纯度很高、剂量
很大，普通人每天很难摄入如此高剂量的
茶叶。

具体到人群研究，2002 年， 法国一项
有关中等肥胖个体的初步研究中，受试者
服用特制的绿茶提取物 12 周后， 平均体
重下降 4.6%，腰围下降 4.5%。 在该试验
中， 每日绿茶提取物剂量可为人体提供
270 毫克 EGCG 和 150 毫克咖啡因，相当
于每天 6 杯至 7 杯绿茶。 但后续研究发
现，即使每天喝 10 杯绿茶，实验对象的体
重指数也没有变化。 并且，一般人每天根

本不会喝很多绿茶。 因此，2009 年一项研
究对以前的试验荟萃分析后发现，茶叶中
的抗氧化物质儿茶素、EGCG 和咖啡因混
合物并不能帮助减肥。

另外一种认为喝茶可以清肠减肥的
理由是，“喝茶可以帮助分解脂肪”。 事实
上， 人体内的脂肪不会因为喝茶而减少，
喝茶加速分解脂肪并没有临床依据，没有
任何一种食物能够替你燃烧脂肪。

2013 年，英国研究人员对 31 名成年
男性进行了研究。 这些人被分成三组进
行观察实验， 其中第一组服用绿茶提取
物，第二组服用安慰剂，第三组人员前 6
天服用安慰剂， 最后一天服用绿茶提取
物，然后测定其血液中脂肪氧化的数据。
结果发现， 他们的脂肪氧化并没有发现
变化。 2012 年的荟萃分析发现，喝茶对于
成年人的体重并没有显著影响， 也没有
减肥的效果。 实际上，能够帮助人体分解
脂肪最有效的方法只有一种———运动 。
如果真的想减掉油脂， 还是应调节饮食

清淡，同时多运动。
此外，还有人认为，喝茶可以帮助身

体排毒。 这是真的吗？
首先，“排毒” 本身就是一个营销概

念。 实际上，人体的皮肤、呼吸系统、消化
系统构建了身体的防线，把许多有毒有害
物质挡住，防止它们进入体内。 而免疫系
统则能识别侵入体内的外来物质，并把它
们消除。 肝脏和肾脏则是过滤系统，把进
入血液和人体代谢产生的废物滤掉。

其次，事实上所有的排毒饮食都是无
用的，甚至还可能有害。 有文章分析排毒
饮食后，得出结论：如果目标是为身体排
毒，那么不要浪费时间和金钱。 实际上，近
年来，大量所谓的排毒饮食，都是没有健
康益处的。 而且，对于特定症候人群，排毒
饮食反而可能对其产生伤害。

由此可知， 喝什么茶都不能减肥排
毒。 对于希望调节身体状态的人来说，还
是应调整均衡饮食，并适当运动。
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喝茶真的可以减肥排毒吗？

秋季，正是海鲜肥美的时节。 长沙市疾
控中心提醒市民注意食用海鲜的方式方法，
避免因食用海鲜不当引发腹泻、痛风。

长沙市疾控中心专家介绍，海产品中携
带很多细菌，如果加工不彻底，很容易造成
细菌感染，引起腹痛、腹泻、恶心、呕吐。鲜活
海鲜的蛋白质含量高，但死亡后蛋白质易分
解变性，若不能及时冷藏保鲜，细菌大量繁
殖，不但营养价值降低，食用后还可导致腹
泻。 海产鱼类中的青皮红肉的鱼类（如金枪
鱼、竹夹鱼）含有较多的组氨酸，当鱼体不新
鲜或腐败时，产生自溶作用，可导致食物中
毒。

专家提醒，海鲜中含高蛋白，大量摄入
蛋白质会使人体处于一种微酸的环境，促进
尿酸结晶的形成。 另海鲜中含有丰富的嘌
呤，在人体的新陈代谢过程中，嘌呤分解后
又生成尿酸，如果大量食用海鲜，短时间内
体内产生大量的嘌呤，会导致尿酸在体内蓄
积，蓄积到一定浓度，尿酸会结晶析出，而这
些结晶发生在关节处就会导致痛风。对于痛
风患者，吃这些食物可能引发病症，不建议
食用。 健康人群食用海鲜也需节制。

专家提醒， 食用海鲜要注意食用方法：
一是确保海鲜类食物的新鲜和卫生，忌食已
死亡、不新鲜的或烹饪后隔夜的海鲜；二是
彻底煮熟后再食用，高温可将水产品当中的
细菌及寄生虫杀死。 /本报综合

秋季贪食海鲜
当心痛风！

细沙入眼 如果有沙子进入眼内，不
要用手揉，可多眨几次眼，让泪水冲掉沙
子。 也可请人翻开上眼睑，用棉球或干净
的软布、手帕轻轻擦去沙子。

鱼刺卡喉 如果发生鱼刺、鸡骨卡喉，
不要硬咽，也不要用手挖。 如鱼刺刚刚刺
人，有部分在外，可请人用镊子稳而快地
拔出，如卡的位置过深，应立即到医院进
行处理。

发生骨折 如果万一发生了骨折，不
要自行摆弄、随意接骨。如为锁骨骨折，先
用绷带兜臂，不要活动;如为盆腔处、胸腰
部骨折，应将病人轻轻托起，放在硬板担
架上，转送途中尽量减少震动;如为四肢
长骨骨折，可就地取材，如用胶鞋、布鞋或
粗一点的树枝或其它可用来固定的东西
做临时固定，再送医院冶疗。

痉挛抽搐 如发生痉挛性抽搐时，应
将头侧向一方，清除口鼻分泌物，用筷子
或木片包一软布， 塞入上下牙齿之间，以
免咬破舌头。如果是高烧引起的痉挛性抽
搐，还应用冷毛巾湿敷头部，然后急送医
院。

突然昏迷 万一发生昏迷，不要慌张，
应清除昏迷者鼻咽部分泌物或异物，保持
呼吸道畅通，并取侧卧位，防痰液吸入肺
部引起肺炎，将头放平，送医院救治。

煤气中毒 万一发生了煤气中毒，请
立即将中毒者搬离现场，至通风处，解开
衣扣，并送医院抢救。

突发心脏病 如果有人突然心脏病发

作，在救护车来到之前，应使患者处于坐
着或半躺的姿势，并解开紧身衣服，不要
移动病人或给他吃刺激性饮料。

流血不止 如在交通或其它事故中出
现流血不止时，可以用手或纸巾、衬衣，纱
布直接压于出血处，卡住动脉血管，以止
血流，如伤口有异物，像玻璃等，可用手压
住出血附近的地方。 /本报综合

这些家居清洁的小诀窍你知道几个

鱼刺卡喉怎么办？
教你生活必知急救常识！


