
1. 打 开
支付宝首
页，找到
顶部的搜
索框。

李晨制图

支付宝回收旧书

2. 在搜索
内容里填
上“图书
回收”。

3.在“全部”
菜单下方
找到“支付
宝回收”并
点击。

4.在支付
宝回收界
面，点击
“书籍”。

5. 输 入
取 件 信
息、取件
地址、预
约本数。

6. 点 击
“ 确 认
提 交 ”
即可。
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春节假期结束后，很多人家里可能都囤了不少水果。那么，该先吃那些水
果呢？

为什么水果洗了之后更容易坏？

植物学博士、科普作者史军表示：“我们以为水果表面什么也没有，实际上
不是的。像蓝莓、葡萄在清洗之前，表面有一层白霜，这层白霜实际上就是一
些像‘齐墩果酸’之类的特别的蜡质。这是果实自己分泌的，不是人为喷上去
的，这层蜡质能让果实在下雨的时候不容易沾上水，还能够抵御一些真菌的侵
染，让果实能够保存更久。如果把它给洗掉，看起来好像是干净了，实际上把
保护层给洗掉了，保存时间就会变短。”

如果剩的水果较多，该先吃哪种？

专家建议尽量先去消耗已经成熟的热带水果，像芒果、释迦果、香蕉等。
另外，柑橘类的水果虽然有一些抗真菌的能力，但是在升温较快的环境

中，其霉菌的活跃程度也比较高，容易腐坏。
像苹果和梨这类水果，本身的呼吸强度不高，还有较厚实的外皮保护，存

放时间相对较长。 （据央视网微信公众号）

家里囤的水果该先吃哪种

春节期间，亲朋欢聚，宴会连
连。面对满桌佳肴，大快朵颐之
后，不少人却陷入“又吃多了”的
懊悔与焦虑。

在社交平台上，各种暴食后
的“自救法”广为流传：有人推崇
吃黄瓜、冬瓜等含丙醇二酸的食
物“中和糖分”，有人建议狂补钾
消水肿，还有人提议喝浓茶、苹
果醋“刮油”。那么，这些方法靠
谱吗？

丙醇二酸“救场”？

“高糖饮食会打乱代谢，吃点
黄瓜、冬瓜就能中和糖分、修复代
谢……”这是短视频平台上流传甚
广的“高糖饮食补救法”，不少博
主宣称黄瓜、冬瓜中含有的丙醇
二酸能阻止糖分转化为脂肪，堪
称“暴食后救星”。

天津市第一中心医院营养科
主任医师谭桂军在接受记者采访
时说：“这一说法看似有理论支
撑，实则完全脱离人体实际，属于
纸上谈兵，毫无科学依据。”

据介绍，丙醇二酸是一种天然
有机酸，黄瓜、冬瓜等蔬菜中含量
相对较高。在实验室环境下，高
浓度丙醇二酸确实能干扰糖酵解
中间产物的代谢过程，切断脂肪
合成的原料供应，理论上可抑制
糖向脂肪转化。
“不过，蔬菜中丙醇二酸含量

极低。”谭桂军介绍，有研究测算，
每100克黄瓜中丙醇二酸的含量
仅数毫克，即便一顿吃下几斤黄
瓜，摄入的有效成分也微乎其
微。更关键的是，这些成分进入
人体后，需经消化、吸收、代谢，最
终能到达目标细胞并维持作用浓
度的可能性几乎为零。

谭桂军解释道：“健康人群
的血糖稳态调控能力极强，偶尔
一次高糖摄入，身体会通过胰岛

素分泌、糖原合成等正常生理过
程调节血糖，不会因此导致代谢
紊乱。”

补钾消水肿？

“暴食后水肿严重？快吃香
蕉、菠菜补钾，就能消水肿”这一
说法在社交平台流传甚广，不少
人将钾视为暴食后快速消水肿的
“法宝”。

天津市泰达医院消化内科主
任王庆军在接受记者采访时表示：
“这一观点看似有理有据，实则混
淆了‘长期调理’与‘事后补救’的
边界，此外盲目补钾还可能带来安
全隐患。”

大量研究证实，长期摄入富钾
食物，有助于调节电解质平衡、减
轻水肿。正因如此，《中国居民膳
食指南》鼓励人们多摄入新鲜蔬
菜、水果、薯类等天然富钾食物。

不过，这绝不意味着“暴食后
狂补钾就能消水肿”。王庆军指
出，暴食后出现短期水肿，主要原
因是高盐、高油、高糖饮食及过量
进食导致的水钠潴留，而非缺
钾。此时人体的电解质正在自我
调节中，盲目摄入大量钾，反而可

能干扰这一过程。
更需警惕的是补钾还存在风

险。王庆军特别提醒，“肾功能不
全者、正在服用利尿剂或降压药
的人群，摄入过量钾会导致高钾
血症，可能引发心律失常，甚至危
及生命。即便是健康人群，一次
性大量摄入高钾食物，也可能出
现腹胀、腹泻等肠胃不适。”

喝浓茶、苹果醋“刮油”？

“喝杯浓茶解腻”“来点苹果醋
‘刮油’”这两种方法在网上流传
已久，不少人认为二者能快速分
解体内油脂。不过，王庆军直言：
“所谓‘刮油’只是感官比喻，并非
真实的生理过程。”
王庆军解释道：“人体摄入的

脂肪，需经过消化系统内的脂肪
酶分解，再由小肠吸收，这是一条
固定且不可逆的生理路径。没有
任何一种食物或饮品，能像洗洁
精一样带走脂肪。”
茶中的茶多酚确实具有抗氧

化作用，能促进肠道蠕动，加快胃
肠排空，这会给人一种“油被刮掉
了”的错觉。实际上，它只是加快
了消化进程，并未减少脂肪吸

收。而苹果醋的主要成分是醋
酸，在酿造过程中，苹果原本含有
的膳食纤维、果胶等有益成分已
大量流失，既无法促进脂肪代谢，
也达不到减肥效果。

三步走，重建身体节律

天津市第一中心医院营养科
主任医师谭桂军和天津市泰达医
院消化内科主任王庆军表示：“大
家不必因暴食而过度焦虑，更无
需用极端方式‘补救’。一旦暴
食，正确的自救方法是，让消化系
统和代谢系统平稳过渡，避免二
次伤害。”
那么，具体该如何做呢？二位

专家给出如下建议。
第一步：暴食后1到2小时，温

和活动缓解不适。暴食后，胃部
处于扩张状态，消化负担较重，此
时切忌剧烈运动、大量灌水，同时
避免久坐、躺卧，减少腹部压力；
可进行轻度活动如慢走、站立整
理物品，促进胃肠蠕动。
第二步：当天饮食回归清淡。

暴食一餐后，切勿走向“破罐破
摔”或“彻底断食”两个极端。更
合理的方案是，尽量清淡饮食，选
择“易消化碳水化合物+少量优质
蛋白+蔬菜”的组合，避免食用辛
辣、油炸的食物。
第三步：暴食第二天重建代谢

节律。暴食后第二天的早餐至关
重要，必须正常进食，选择全麦面
包、鸡蛋、牛奶、燕麦等食物，帮助
身体重新建立稳定的血糖信号和
饥饿—饱腹反馈，避免因低血糖
引发再次暴食。运动方面，以温
和的日常活动为主，切勿进行高
强度运动。
两位专家强调，与其在暴食

后焦虑，不如进行长期的生活方
式管理。

陈曦（据《科技日报》）

喝浓茶、喝苹果醋、吃含丙醇二酸食物……

暴食后用这些方法补救不靠谱

菊花茄子
菊花茄子是一道传统中式菜肴，

以其独特的造型和鲜美的口感而闻
名。这道菜的主要特点是将茄子切成
菊花形状，再通过炸制和浇汁的方式
完成，外观精美，味道浓郁。

食材：长茄子1—2根、肉末100克
（可选）、葱、姜、蒜、生抽、老抽、料酒、
糖、盐、鸡精、淀粉、食用油、高汤或清水

做法：

1.将茄子洗净，切去头尾，保留中
间均匀的部分。

2.将茄子切成约5厘米长的段，然
后在每一段的两端各切十字花刀，深
度约为茄子的三分之二，注意不要切
断底部，形成菊花状。

3.在锅中倒入适量食用油，烧至六
成热（约160?C）。

4.将切好的茄子轻轻放入油中，炸至花刀部分展开，茄子变软且表面微黄，
捞出沥油。

5.锅中留少许底油，放入葱、姜、蒜爆香。
6.加入肉末炒至变色，然后加入生抽、老抽、料酒、糖、盐和鸡精调味。
7.倒入高汤或清水，煮沸后勾芡（用淀粉水调成浓稠的酱汁）。
8.将炸好的茄子摆放在盘中，花刀朝上。
9.将调好的酱汁均匀浇在茄子上，撒上少许葱花或香菜点缀即可。
小贴士：切花刀时动作要轻柔，避免切断底部，否则无法形成菊花形状。炸

茄子时油温不宜过高，以免外焦里生。酱汁可以根据个人口味调整，喜欢酸甜
口味的可以加入少许番茄酱或醋。 （据网络综合）

养生食谱
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智能新生活

近日，“痔疮膏去黑眼圈”的
说法引发讨论。这个本用于缓解
肛门不适的药膏，真能成为眼部
救星吗？

南京市第二医院整形美容外
科黑眼圈门诊胡亮主任医师介绍：
“从理论上讲，痔疮膏含有活血化
瘀的中药成分，可能对血管型黑眼
圈，即因眼下血液循环不畅、血管
颜色透出皮肤形成的青黑色眼圈，
有一定改善作用。但是应明确：临
床上从未将痔疮膏列为黑眼圈的
推荐治疗方法。其作用机制缺乏
充分的临床研究支持，效果并不确
切，更无法应对色素沉淀、结构型
等其他类型的黑眼圈。”

需要提醒的是，其实把痔疮膏涂

在眼周，暗藏风险。首先，是皮肤刺
激与过敏风险。据了解，眼部皮肤厚
度仅约0.3毫米，极为脆弱敏感。痔
疮膏中常含有的炉甘石、冰片等成
分，容易引发红肿、瘙痒、脱皮等过敏
反应。其次，痔疮膏厚重质地，不易
被眼周皮肤吸收，长期使用可能堵塞
毛孔，引发脂肪粒或皮炎。

此外，若药膏进入眼睛，可能
引起结膜充血、角膜损伤，甚至影
响视力。

据胡亮介绍，黑眼圈主要包括
三种类型：一是血管型黑眼圈，约
80%的患者属于此类型，因眼周皮
肤薄、血管颜色透出所致，部分与
熬夜等不良习惯有关；二是色素型
黑眼圈，治疗难度较大且个体差异

大；三是结构型黑眼圈，因眼周组
织流失或韧带松弛形成，需通过外
科手术干预。

专家指出，不同类型黑眼圈治
疗方法不同。“我接诊的患者中，
80%都是过度焦虑。多数患者只需
调整生活习惯或物理缓解即可，不
要过度医疗。”胡亮举例说，轻度血
管型黑眼圈，可采用热敷法缓解，
以促进眼部血液循环。尤其是在
熬夜后，建议第二天早上热敷5—
10分钟，连续3—5天即可。
“痔疮膏治黑眼圈属于‘偏方乱

用’，风险远大于可能存在的微弱效
果！”专家再次提醒，眼睛周围的皮
肤非常娇贵，千万别轻易乱尝试。

吕彦霖（据《扬子晚报》）

痔疮膏涂眼圈是否能“去黑”
百
事
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新 春 的
津城，张灯结
彩，处处藏着
最暖的金融
温度。这个
春节，天津银
行以有温度

的金融服务，深情融入万家团圆时
刻，用心守护每一份美好。

灯海里的金融驿站 在近百组
艺术彩灯与超十万盏氛围灯交织
出的“津门耀千年”盛景中，最暖心
的“灯”是天津银行的金融服务专
区。工作人员化身“金融管家”为
赏灯市民提供存款理财咨询、手机
银行操作指导等“一站式”服务。
市民张阿姨边赏灯边笑着说：“以
前办业务要跑网点，现在赏灯顺道
就能咨询存款。”

官银号的穿越记 古文化街的
天津银行官银号支行变身“时光博
物馆”，市民、小朋友在这里参观展
馆，老算盘、旧票据，每一处细节都
诉说着百年金融史。来往的市民、
游客在“许愿摊位”和“民国服饰拍
照区”穿梭，写祝福、挂“福树”、拍
照片，不亦乐乎。游客小李感叹：
“老建筑里藏着新玩法，金融文化
也能这么潮。”

市集里的烟火气 从天津市宁
河芦台大集到济南年货节，天津银
行的“金融摊位”成了市集里的“人
气王”。社保卡办理、账户开立、普
惠贷款咨询……这些原本要跑网
点才能办的业务，现在直接“搬”到
了市集摊位。

社区里的守护者 在天津、石家
庄、保定、成都等城市的社区里，天

津银行的“金融微沙龙”成了老年人
的反诈课堂。情景模拟、案例讲解、
互动问答……工作人员用最朴实的
语言教爷爷奶奶识别诈骗套路等非
法金融知识，送上新春祝福。
藏在烟火气里的贴心守护，灯

影里的一句问候，市集里的一次帮

忙，社区里的一声叮咛，这个春节，
天津银行用一场场有“温度”的活
动，写下金融为民生动的注脚。（41）

天马启程 红运相随

天津银行新春送暖心祝福


