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□王宗

中 医 学 认 为 ， 柚 子 味 甘 、
酸， 性寒， 入肺、 脾经； 具有生
津止渴、 健胃消食、 润肺清肠、
化痰止咳 、 活血化瘀 、 宽中理
气、 解酒毒等功效。 现代研究表
明 ， 柚子对人体的健康益处多
多，可以降血糖，降血脂，降血压，
降低血液黏稠度， 提高免疫力，
预防癌症， 还可以美容、 养颜。

红灯

研究显示， 在咖啡豆、 炒制
茶叶、 焙炒的麦茶中均检测到了
高浓度的丙烯酰胺， 而丙烯酰胺
是一种致癌物。 由于丙烯酰胺易
溶于水， 因此速溶咖啡、 麦茶等
饮料中也含有丙烯酰胺， 请多加
注意。

喝速溶咖啡可致癌
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【健康红绿灯】

绿灯

香菇热量低， 蛋白质、 维生
素含量高， 能提供人体所需的多
种维生素， 还能促进体内钙的吸
收， 经常食用香菇对于增强免疫
力、 预防感冒也有良好的效果。
它适合各类人群， 尤其对预防高
血压、 高血脂等疾病有益， 所含
膳食纤维有助于人体排出多余的
胆固醇。

香菇能增强免疫力

□钱宇阳

做圣诞大餐
常吃柚子好处多多

冬天最佳室温是多少？

冬天， 室内适宜的温度让人
感觉温暖如春， 身心愉悦， 而温
度过高或过低都会引发多种疾
病， 最常见的就是感冒。

严冬季节， 室内温度到底多
高合适？ 根据人体的生理状况和
对外界的反应， 18℃至22℃最为
适宜。 如果室温过高， 室内空气
就会变得干燥， 人们的鼻腔和咽
喉容易发干、 充血、 疼痛， 有时
还会流鼻血。 在过高的温度中，

人也会变得烦躁 、 注意力不集
中、 精确性和协调性变差、 反应
速度降低等。 如果室内外温差过
大， 人在骤冷骤热的环境下， 容
易伤风感冒。 对于老人和患高血
压的人而言， 室内外温差更不能
过大。 因为室内温度过高， 人体
血管舒张， 这时要是突然到了室
外， 血管猛然收缩， 会使老人和
高血压病人的大脑血液循环发生
障碍， 极易诱发中风。

□马丽

的的妙妙用用你你了了解解吗吗

牙膏不仅可以用来清洁牙
齿， 还有多种奇妙的用处， 下面
就让我们来了解一下。

衣橱镜上有了污迹， 可用绒
布抹点牙膏擦拭， 污迹即可被擦
净。

搪瓷茶杯日久沉积茶垢， 不
易洗去。 只要用细纱布沾牙膏少
许擦拭， 茶垢就会很快除去。

衣服的领口、 袖口特别容易
脏。 清洗时， 可先将衣服浸湿，
再在脏处均匀涂上一层牙膏， 用
毛刷轻刷 l-2分钟， 水漂后再按
常法用肥皂或洗衣粉搓洗， 会洗
得格外干净。

皮肤被蚊、 蜂、 蝎、 蜈蚣等
咬后， 患处疼痛难忍， 用牙膏擦

抹患处， 可起到止痒、 止疼的作
用， 并有凉血消肿的效果。

男子剃须时， 可用牙膏代替
肥皂， 由于牙膏不含游离碱， 不
仅对皮肤无刺激 ， 而且泡沫丰
富， 且气味清香， 使人有清凉舒
爽之感。

发生皮癣后， 用清水将患处
洗净、 擦干， 将牙膏涂抹患处，
对治疗皮癣很有帮助。

有些人爱犯脚气病， 若用牙
膏与阿司匹林 (压碎成粉) 混合
搅匀， 涂于患处， 有止痒杀菌作
用。

出汗多时， 衣领、 袖口等处
的汗渍不易洗净， 只要搓少许牙
膏， 汗渍即除。

按照西方传统， 在12月24日
这天晚上， 全家人一般都要相聚
在一起分享圣诞晚餐。 对于中国
的年轻人来说， 虽然圣诞节属于
朋友， 但朋友聚会同样少不了餐
桌上的美食。

在西方， 传统的圣诞大餐由
前菜、 汤品、 开胃菜、 主菜、 点
心 与 饮 料 组 成 ， 这 一 天 必 不
可 少 的食品有圣诞火鸡 、 烟熏
火 腿 、 鲜 虾 沙 拉 、 南 瓜 浓 汤
等 。 你想过没有 ， 这些听起来
高大上的食物， 其实也可以在家
DIY。

■食谱推荐
烤火鸡
材料： 火鸡一只 、 米饭200

克、 腊肉50克、 木耳20克、 黄花
20克、 胡萝卜20克、 蒜末、 盐、
胡椒粉、 白糖、 黄酒、 焗鸡粉 、
蜂蜜、 老抽、 黄油、 焗鸡粉、 橄
榄油适量。

做法：
1.将火鸡洗净， 包在腌料中

（盐1-2把 、 胡椒粉 、 白糖 、 黄
酒、 焗鸡粉）， 放在冰箱冷藏室
贮藏24~72小时。

2.烤之前， 烧一大壶滚烫的
开水， 烫腌火鸡， 所有的外皮部
分全要烫到， 使其皮肤拉紧。 把
腊肉、 木耳、 黄花、 胡萝卜、 蒜
末炒香的米饭添到火鸡肚子里，
缝合好。

3.给火鸡全身内外搽上盐 、
焗鸡粉和生抽， 尤其是胸部和大
腿， 要好好按摩， 翅膀和腿分别
用锡纸包好固定。

4.火鸡包两层锡纸， 放入预
热200度的烤箱， 先烤一个小时；

降温到170度再烤3个小时。
5.取出火鸡蜕去锡纸， 刷蜂

蜜、 老抽、 黄油、 焗鸡粉、 橄榄
油混合的调料， 进烤箱170度烤
15分钟， 再取出再刷调料， 重复
这个过程3至4次， 烤出满意的金
黄色就可以了。

6.吃的时候， 片好肉片， 蘸
上甜面酱一起吃， 口感超棒。

南瓜浓汤
材料： 南瓜300克、 土豆100

克、 牛奶、 洋葱、 黄油、 盐、 黑
胡椒适量。

做法：
1.南瓜、 土豆去皮切块， 洋

葱切块。
2.平底锅烧热， 将黄油放入

融化。 放入洋葱丁煸炒， 再倒入
土豆和南瓜煸炒。

3.将煸炒过的材料倒入料理
煲中， 倒入牛奶， 放入少许盐、
黑胡椒粉。

4.开启西式浓汤功能 ， 做
好， 稍晾凉后， 倒入碗内。

鲜虾沙拉
材料 ： 海虾300克 、 芦笋50

克、 玉米50克、 薯片少许、 食用
油、 食盐、 料酒、 沙拉酱适量。

做法：
1.将海虾剥壳去虾头， 在虾

背上横切一刀 ， 用牙签挑去虾
线， 加入料酒腌十分钟， 再用流
动的水将虾仁冲洗干净。

2.玉米、 芦笋洗净， 切好。
3.锅里烧开水 ， 倒盐和油 ，

把各种食材一一放入锅内焯熟，
倒出冰水中浸泡着。

4.沥干水后 ， 拌入沙拉酱 ，
最后放在薯片上即可。

题记： “只要专注于某一项
事业， 就一定会作出使自己感到
吃惊的成绩来” ———马克·吐温。

最近拜读了 《创新与超越 》
后我发现， 其实， 真正的创新不
是科学家的专利， 也不是某一个
天才的天赋， 我们每个平凡的人
都有创新的才能， 只是一直没有
发现而已。

当职场上的人们年复一年 ，
日复一日的重复着某种工作时，
就会让人感觉枯燥、 无趣， 这种
消极的情绪长期积累， 便慢慢发
展成为人们对工作的倦怠。 我在
工作中也同样有着相同的经历。
入职第一年， 对工作有着极大的
热情和兴趣， 因为所有的工作对
我来说都是新鲜的， 于是， 便整
个人都投入到对工作的学习和研
究中， 很快的便对工作有了一定
的理解和熟悉， 在跟着老同志的
学习过程中慢慢学会了独立工
作。 但是在之后的一年内， 我开
始了周而复始的重复工作， 每次
投标的过程都是一样的， 而我的
编写施工组织设计的工作无非就
是 “写作文”， 每个工程都要写

大同小异的 “作文”， 因此我开
始对工作产生了厌倦心理。

但是从去年开始， 我觉得自
己不能再这样沉溺下去了， 这样
不会躲开那些荆棘， 只会让自己
的路越走越窄， 最后走入绝路，
被这个社会所淘汰。 于是我开始
学会转变心态， 先从自身的态度
找原因， 慢慢改变现状。 在一年
内我拿到了两个预算员证， 几乎
参加的考试都能顺利通过。

如今的学习型社会， 为我们
每位职工提供了大好的学习机
会， 我们要抓住这个有利时机，
努力学习， 不断丰富自己的业务
知识， 提高自己的专业技能。 唯
有如此， 才能在这个充满竞争力
的时代立于不败之地。

很多美容节目都教大家要每
天梳头一百下。 的确， 梳头能帮
助清理头发上的脏东西， 并能够
刺激头皮令血液流通更加顺畅，
让头发更健康地生长。 但每天梳
30下就够了， 梳头次数太多反而
会伤害到头皮， 让秀发受损。

梳头太勤反而伤发

平平安安夜夜

本报讯 （记者 黄葵 ） 12月
27日， 宣武医院医联体 “西典门
诊” 将办 “慢性疼痛新年义诊”
活动， 特邀美国疼痛医学界著名
专家易晓斌教授、 中日友好医院
樊碧发教授、 北京医院刘延青教
授以及李勇杰教授等专家， 为有
疼痛症状的人士免费咨询义诊。
地点在西三环北路花园桥西南侧

首都师范大学校门南50米。
三叉神经痛等头面部疼痛，

椎间盘突出、 坐骨神经痛、 腰肌
劳损等造成的腰腿痛， 各种原因
导致的颈肩部疼痛， 手术后疼痛
等慢性疼痛， 是严重影响生活质
量的疾病， 有的患者甚至因此丧
失生活信心。 重视疼痛， 解决疼
痛问题， 可提升人们的生活质量。

创新让我不做倦怠鸟
□北京房修一建筑工程有限公司 刘文健

创新
超越

优优秀秀征征文文选选登登
我我

牙膏

■生活资讯

教你
在家

宣武医院西典门诊
27日举办慢性疼痛义诊


