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“快趁热吃”是聚会中

东道主最常说的一句话，

也是很多妈妈经常说的一

句话。简单一句话，饱含着

主人的热情、妈妈的爱。

食物趁热吃更美味也

更容易消化，但要注意，趁

热吃不是趁“烫”吃，总是

趁“烫”吃，当心食管癌变。

食物趁热吃更好消化

味蕾上有种微小的蛋

白质，对温度非常敏感，能够

让人体对味觉更为敏锐。这

种蛋白质又称为“TRPM5

通道”，它在温度高时表现得

比温度低时更好。研究显示，

当食物冷却到15℃以下再

吃进嘴里后，这些通道几乎

不会被打开，因此味道的感

受力也会降到最低。而当食

物加热到 37℃时，通道打

开，TRPM5敏感度就会增

加一百倍以上，让食物尝起

来格外美味。

其次，人体感受食物

美味与否，有很大部分来

自香气，也就是从食物传

出的、人体吸进鼻子里的

微小分子。食物温度越高，

这些分子的活动力就越

强，更容易从餐桌移动到

鼻子里。日常去饭店吃饭

时，不少凉菜在调味方面

都相对重一点，就是为了

用调料来弥补因温度低而

尝起来较淡的味道。

有些食物凉了之后，

对于消化系统不好的人来

说确实不利。比如像粽子、

汤圆、糯米饭等糯米制品。

因为糯米的支链淀粉含量

比较高，凉了之后，支链淀

粉会很快互相连接成致密

的结构，吃起来又黏又韧，

不仅口感不好，消化起来也

比较困难。再比如像牛油、

猪油等动物脂肪，冷了之后

会凝固，既没有了热时的香

气，油腻得难以下咽，又对

胃肠增加负担，不好消化。

趁热吃不是趁烫吃

趁热吃有一定的道理，

但趁热吃绝对不是趁“烫”

吃。人体口腔和食道的温度

基本在36.5摄氏度~37.2摄

氏度，比较适宜的进食温度

在10摄氏度~40摄氏度之

间，最高耐受的温度在50摄

氏度~60摄氏度。如果吃了

太烫的食物，不仅口腔容易

被烫伤，食道表面娇嫩的黏

膜也可能会被烫伤，尤其是

温度超过65摄氏度时。

偶尔被烫一次不用担

心，但如果总是吃过烫的

食物，食道黏膜就会不断

被烫伤，不断地修复增生，

逐渐增厚。增厚的黏膜对

于烫食的反应降低，就会

越来越不怕烫，从而陷入

一个恶性循环当中。在这

个恶性循环的过程中，口

腔和食道的黏膜就会出现

溃疡、炎症，甚至癌变。

国际癌症研究机构

（IARC）发布的评估结果

显示，饮用 65 摄氏度的热

饮，可能增加罹患食管癌的

风险。还有一项针对5万成

年人随访10余年的研究显

示，相比喝温度小于 60 摄

氏度茶的人，喜欢喝温度大

于 60 摄氏度茶的人，患食

管癌的风险增加了41%。

因此，建议吃饭时，饭菜

出锅后凉一会儿再吃，趁热

但别趁烫吃，以吃进嘴巴里

觉得温温的或不凉为标准。

如果食物吃起来烫

嘴，一定要及时吐出来，不

要在嘴巴里来回倒腾，更

不要一着急，干脆“咕咚”

一声吞进肚子里，这样烫

伤的就不仅是口腔了，食

道黏膜、胃黏膜都会跟着

遭殃。 （据《生命时报》）

君子兰烂叶枯黄
怎么办？

君子兰出现烂叶、叶片枯焦、发

黄脱落是养护过程中比较常见的问

题。烂叶的主要原因，一是平常浇水

时，水浇在中心的叶片上，或者经常

淋雨，造成中心部分经常处于积水

状态，严重时会引起烂叶。所以平常

浇水时直接浇在盆土上即可，避免

经常淋雨。如果叶片上有尘土，最好

不要直接用水冲，可用软毛刷或潮

湿的软布擦拭，沾水擦拭时要从中

间向两边擦拭，清洗后擦干叶片残

留水珠。二是盆土经常过湿或积水，

导致烂叶。平时浇水别太勤，遵循干

湿交替的原则。三是蚧壳虫导致烂

叶。蚧壳虫是君子兰常见虫害，通风

不良时容易发生。一旦出现少量虫

体、白毛，要立即清除、喷药。出现黄

叶烂叶的，要将烂叶摘除。一旦蚧壳

虫钻入中心部分的叶片缝隙中，则

会因难以喷药而极难根治。平时养

护时应特别注意预防蚧壳虫的发

生。

君子兰叶片出现枯焦，常因环

境干燥，盆土过干，闷热不通风所

致，根据原因对症处理即可。叶片发

黄脱落，除了浇水过多外，还可能是用

了浓肥、生肥导致肥害。出现黄色斑

点，除了盆土过干或过湿外，也可能是

肥害所致。如果是施肥的原因，最好换

土，并将黄斑部分剪去。 文/文 远

泡完茶后大多部分人会随手把

茶叶渣倒掉,其实茶叶渣还有很多用

途。今天小编介绍 10 个茶叶渣的用

途。

一.泡美肌茶渣浴

绿茶富含叶绿素、维生素C，咖啡

碱、茶碱含量也较多,较易刺激神经。

所以绿茶能深层清洁肌肤,具有柔软

角质层、使肌肤细嫩美白的功效。

二.消除黑眼圈

产生黑眼圈的主要原因是睡眠

不足、用眼过度、缺少维生素B12等。

用喝过的茶包敷眼是消除黑眼圈的

最简单有效的,方便又省钱。

三.自制绿茶末面膜

茶末中所含的单宁酸成分可增加

肌肤弹性,有助于润肤养颜,美白皮肤。

四.治疗脚气

单宁酸成分具有强烈的杀菌作

用,尤其对脚气的丝状菌特别有效。患

脚气的人,可以每晚用茶叶渣煮成浓

汁来洗脚,日久便不治而愈。

五.抗氧化

茶叶中的儿茶酚是天然的抗氧

化剂,能提高超氧化歧化酶活性,有利

于机体对自由基脂质过氧化物的清

除,有益抗击衰老。

六.吸附异味

将喝剩下的茶叶渣晒干后装入

纱布袋里,放在冰箱内、厨房里、厕所

里、衣柜里、鞋柜里等地方,可以消除

各种怪味、臭味。

七.洗碗去油腻

用茶叶渣茶洗油腻的锅盖、碗等,

可以使之更为光洁。在清洁布上倒上

一些茶叶渣,会使锅碗光洁如新。

八.去油腻乌黑头发

用洗发乳洗过头发后,在用茶叶

浸泡的水冲洗,可以去除污垢、油腻,

让头发乌黑，更有光泽。

九.吸湿去潮

把茶叶渣暴晒后,铺撒在潮湿处,

能够有效去潮。

十.做枕头

茶叶渣暴晒后,可以做成枕头,能

够宁神养精、明目清神。 文/巧 姐

香蕉皮煮水可止痒

很多人经常会出现皮肤瘙痒的情况,每次痒

的时候,都要抓个不停,严重时会把皮肤抓破。其

实煮点香蕉皮水就可以止痒。

1.为啥能止痒？

香蕉皮中含有抑制真菌和细菌生长繁殖的

蕉皮素,它对足癣、手癣、体癣等引起的皮肤瘙痒

症,用香蕉煮水后将香蕉皮贴敷患处,能使瘙痒消

除,并促使病症早愈。

2.应该怎么做?

香蕉皮煮水止痒的办法比较简单,将香蕉皮

煮水洗涤，或者用精选新鲜的香蕉皮在皮肤瘙痒

处反复摩擦,也可以将香蕉皮捣成泥涂抹,连用数

日,即可奏效。

3.用新鲜的还是干的？

香蕉皮煮水最好是用干的,因为新鲜香蕉皮

容易吸引蚊虫,而且新鲜香蕉皮容易腐败,香蕉皮

止痒也可以用刚刚剥下来的香蕉皮涂在患处,效

果是一样的。

（小贴士）

错误的止痒方式

1.用手抓痒

身上痒,用手抓是再平常不过的事情了,但是

用手抓痒却隐藏着很大的危害。人的手上指甲里

隐藏了成千上万的细菌,用手指甲对皮肤造成的

刺痛感来止痒的时候,如果抓破皮就很容易被细

菌侵袭,从而产生感染,引发疾病。因此用手抓痒

是不明智的做法。

2.滥用药物止痒

很多人在身上痒的时候会用一些消炎、止痒

的药水药膏来涂抹。但是不对症的药膏不仅没有

任何止痒的效果,还可能会加重我们的病情。所

以在身上不明原因的瘙痒的时候，去诊所查明原

因才是我们首先要做的。 文/菲 菲

茶叶渣的妙用茶叶渣的妙用

◎小妙招


