
鱼的营养价值是很高

的，每周吃一到两次的鱼

对我们身体是十分有益

的。鱼肉虽然好吃，但是往

往因为鱼的腥味，就让许

多人会对它避之不及。的

确难闻的鱼腥味确实为鲜

美的鱼肉减了不少分。如

何去掉这可恶的鱼腥味，

让更多的人都能尽情享受

鱼肉的美味而不让鱼腥味

成为这等美味佳肴的败笔

呢？下面介绍几个给鱼去

腥的小窍门。

工具/原料：水、盐、白

酒、醋、花椒、大料、葱、姜、

蒜

方法/步骤：

给鱼去腥方法一：去

掉鱼线。在鱼的身体的靠

近鱼头大约一指的部位用

刀横着拉一刀，就可以看

见有个小白点就是鱼线，

这时需要一只手捏住这个

鱼线的头，另一只手轻轻

拍打鱼身，以便于能把鱼

线轻松取出。另一面鱼身

的鱼线同理去除。

给鱼去腥方法二：去

掉鱼牙。鱼牙很腥，做鱼之

前必须去掉，而这点也是

往往被我们忽略的重要环

节。使之做出的鱼腥味很

重，让美味大打折扣。去除

鱼牙只要顺着鱼头部位一

推鱼牙就可以去掉了。

给鱼去腥方法三：给

鱼“洗澡”。鱼收拾干净后

一定要多用清水冲洗，也

就是给鱼“淋浴”。冲过水

的 鱼 我 们 还 要 给 它“ 泡

浴”，就是把鱼放在清水里

浸泡，每隔一段时间见有

血水泡出就换一水。大约

换两到三次。

给鱼去腥方法四：泡

好的鱼取出。沥干水分，可

以用厨房用纸把鱼身上的

水吸干，在鱼身上的每个

部位都均匀地涂上盐，鱼

肚子里也涂上少许盐，这

样不仅可以给鱼去腥，还

能让做出的鱼入味。

给鱼去腥方法五：白

酒。一般家里都用料酒给

鱼去腥，但是相对于白酒

而言，料酒的浓度还是低

了点，因此，这里选用白

酒，会加大给鱼去腥的效

果。用手给鱼的里里外外

都涂上白酒，达到给鱼去

腥的效果。

给鱼去腥方法六：最

后还可以给鱼身上加上少

许食醋。醋去腥众所周知，

但是醋一定要适量，虽然

它有挥发作用，但是也不

宜过多。加过醋后为了给

鱼提鲜，也是为了更进一

步地掩盖鱼的腥味，就要

在鱼上再加入葱姜蒜花椒

大料，到这儿给鱼去腥的

工作就全部完成了。把鱼

腌制一段时间就可以开始

烹饪了。

文/巧 姐

◎小妙招

年纪越大越孤单，子女们要关注爸妈心理健康了！
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《 健 康 中 国 行 动

（2019-2030）》指出，“心理

健康是健康的重要组成部

分。要正确认识重大生活、

工作变故等事件对人的心

理造成的影响”。老年人的

生活事件主要包括社会丧

失、疾病事件、社会角色变

化及日常生活模式的转变

等 4 种类型。当负性生活

事件发生时，老年人往往

在短期内难以适应，并引

发多种心理问题。

如何关注和提高老年

人的心理健康，提出如下

建议：

1. 构建家庭网络。子

女多与父母沟通联系，亲

人之间常走动。家庭网络

的增强有助于缓冲负性生

活事件对老年人心理健康

的消极影响。

2. 朋友网也是“安全

阀”和“减压器”。通过朋友

网络拓展老年人社交圈

子，将老年人与社区、兴趣

团体紧密联系在一起，可

以促进老年人的身心健

康。

3. 积极防范风险。关

爱老年人精神健康，关注

疾病风险、安全风险，提升

老年期生活质量。

4.老年人除自身需要

进行积极的自我心理调

适，培育和增强个人心理

资本外，还需要主动与他

人沟通建立个人的社交

圈。有研究表明，老年人

在面对心理压力与消极

情绪时更容易选择内化

处理的方式，这种方式不

利于维持长久的心理健

康状态。

5.给予健康状况不佳

的老人更多关爱。因生病、

服药等生理问题，部分老

年人产生对疾病的恐惧和

消极状态。对待这类老年

人，应该提供更多关心与

爱护。

家庭成员除了关注老

人的生活质量、身体健康，

也要关注老人的心理健康

和行为变化状况。面对负

性生活事件，家庭成员的

物质帮扶和精神慰藉将起

到举足轻重的作用。当然，

老年人也需要与周围人群

建立良好的人际关系，主

动寻求人际支持与帮助也

是缓解负性事件消极影响

的可行方式。

（据《生活时报》）

◎心理驿站

食盐是我们日常生活

中不可或缺的重要调味料

之一。你有没有遇到过这

样一个问题，包装好的食

盐本来是细细的、颗粒分

明的白色结晶粉末，但是

一旦打开包装暴露在空气

中久了以后，食盐总是容

易结成块，像冬天的小雪

球一样。这是为什么呢？

市场上销售的食盐种

类有很多，例如低钠盐、碘

盐、无碘盐……不过简单

来说，食盐根据原料来源

主要可以分为三类，分别

是井矿盐、海盐和湖盐。通

过抽取地下卤水制成的食

盐是井矿盐；通过海水蒸

发结晶产生的是海盐；在

盐湖中直接开采或者通过

盐卤水在盐田中晒制的则

是湖盐。虽然原料的来源

不同导致食盐中矿物质和

微量元素等有细微的差

别，但主要成分——氯化

钠的含量几乎完全一致。

此外，食盐中还含有氯化

钙、氯化钾和氯化镁等可

溶性杂质残留。这些残留

的无机盐溶解度很高，就

算经过纯化也还是会有少

量残留。其中，残留的氯化

镁很容易潮解，吸收空气

中的水分，导致食盐受潮

结块。此外，如果在南方空

气湿度比较大的环境中，

就更是给氯化镁与空气中

水分子的结合创造了有利

条件，使食盐更容易结块。

不过不用担心，关于

食盐结块这个问题，科学

家们已经找到了解决办

法。其中一个方法是可以

添加食盐抗结剂——柠檬

酸铁铵、二氧化硅或硅酸

钙。目前，最常使用的食盐

抗结剂是亚铁氰化钾，一

些消费者可能会担心“氰

化物不是有毒吗？怎么还

能够添加在食盐里呢？”关

于这些问题，专家们给出

了科学的答复：亚铁氰化

钾虽然名字中带着剧毒的

氰化物标签，但其实它的

化学结构和能够致死的氰

化钾完全不同，它的毒性

甚至比食盐更低。此外，在

国家标准允许使用的食盐

抗结剂中，亚铁氰化钾效

果好，成本便宜，而且不像

柠檬酸铁铵一样会使食盐

呈现淡淡的黄色，影响食

盐的卖相。

第二种方法是可以想

办法提高食盐中氯化钠的

含量，尽量降低其他易潮

解杂质的含量，降低潮解

可能发生的概率。

第三种方法，大家在

平时使用的过程中也要注

意好食盐的防潮，不要让

食盐一直暴露在空气中，

这也可以在一定程度上防

止食盐受潮结块。

（据《科普日报》）

养花的书籍资料中经

常能看到“长日照花卉”、

“短日照花卉”和“中日照

花卉”的提法。其实，它们

说的就是光周期。光周期

是昼夜日照相对长度的变

化。光周期对于花卉开花

的影响称为光周期现象。

花卉开花对光照长度有一

定要求。其中，长日照花卉

是指每天日照时间要在12

小时以上才能形成花芽的

花卉。中日照花卉是指花

芽形成对日照时间要求不

严的花卉。短日照花卉是

指每天日照时间少于12小

时才能形成花芽的花卉。

了解了光周期，我们

就可以根据花卉的习性来

调节光照。比如，室内花卉

在摆放时，喜光的高大花

卉放在南边窗前地面上，

喜光且矮小的花卉放置于

南边窗台上。南边窗前墙

角处，有墙壁和窗帘遮阴，

可以放置喜半阴的花卉。

距离南边窗前 1~1.5

米处是一个非常适合摆放

花卉的地方。这里光照充

足，又不至于太强烈，可以

避开强光直射。喜光、喜半

阴、喜明亮散射光的花卉

都可以摆放在这里。但要

注意，对向光性明显的花

卉，每过两周左右要转动

一下花盆，防止枝条一边

倒。如果房间窗户很大且

采光极好，1.5米左右的位

置也有直射强光，那么，一

些喜半阴的花卉则要适当

调整摆放位置。

夏季光照很强时，许

多花卉需要适当遮阴。遮

阴有多种措施，比如利用

户外的树荫、纱帘或防晒

网遮阴，或者摆放到东边

窗台等等。对于西边窗台，

夏季下午光照仍然很强，

也要注意遮阴。

北边窗台适合摆放喜

阴花卉，但如果室内采光较

差，则需要定期移到南边，

补充光照，不能长期荫蔽。

人为调节光周期，也

就是调节光照时间长短，

主要有遮光和补光两种方

法。当光照时间不够时，需

要用人工光源来补光，使

用养花专用的补光灯即

可。 文/文 远

冰箱在使用过程中，

有时候会出现噪音问题，

白天还好，可一旦到了深

夜，冰箱就会变身“播放

器”，嗡嗡嗡地响个不停，

再加上有些人睡眠较浅，

这个声音就会被自动放

大，想忽略都难！

冰箱作为众多家电中

的一员，与其他家电相比，

内部零件较多，结构也相

对复杂，压缩机、蒸发器等

在一定情况下都会发出细

微的振动或声音。正常情

况下，冰箱发出的声音对

人是无影响的，若冰箱声

音过大变成了“噪音”，那

就要找找原因了。

1. 顶 部 摆 放 杂 物 太

多。很多人喜欢把冰箱顶

部当做一个“小桌子”，将

各种杂物放在上面，但对

于本身含有一定重量的物

品以及电磁炉、微波炉等

小家电最好不要放，不仅

会引起物品共振，而且对

家电本身也不好。

2. 摆放位置不平。现

在购买的冰箱底部有些会

自带平衡旋钮，在放置冰

箱时，可先调节好冰箱地

下四个角的平衡旋钮，也

可用垫片适当将冰箱垫高

几厘米，确保冰箱放置平

稳不晃动，这样也可以在

一定程度上减小噪音。

3. 内 部 零 件 出 现 问

题。冰箱出现较大噪音时，

可先自行检查是否有前两

个问题，如果都不存在，那

么可能就要请专业的维修

人员上门检修压缩机是否

松动、风机叶片是否变形

等其他问题。注意，不要自

行拆装冰箱，以免发生意

外。

冰箱属于日用家电，

几乎都是不坏不换，但是

由于其使用年限和使用频

率，可能会出现机械磨损、

缺乏润滑油、部件老化等

现象，从而导致各种不正

常的振动和噪音。若不及

时检修，可能会缩减其使

用寿命，甚至造成家电永

久性损坏。

（据《生命时报》）

食盐为什么容易结块？

冰箱顶上少放杂物！

说说光周期和光照调节

◎小科普

怎样去除鱼腥味？


