
1. 打 开
支付宝首
页，找到
顶部的搜
索框。

李晨 制图

支付宝回收旧衣服

2. 在搜索
内容里填
写“支付
宝回收”。

3.在“旧衣
换钱”菜单
下方，找到
“立即换钱”
并点击。

4. 在 支 付
宝旧衣回
收界面，选
择我的旧
衣服重量。

5. 填写
免费取
件地址、
免费取
件时间。

6.点击“同
意并回收”
即可。
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现在已进入春季的第三个节气“惊蛰”。中
医认为，这一时节气温回升快但冷暖空气交替
频繁，容易诱发多种疾病，养生防病重在“疏肝
润燥”。

中国中医科学院广安门医院脾胃病科副主
任医师柳红良说：“中医认为，春属木，应于肝，惊蛰时节人体肝阳之气渐升，而
阴血相对不足，容易形成肝火偏盛或肝气郁结的病理状态，进而诱发或加重肝
系疾病、外感热病与传染病、脾胃失调等。”
“惊蛰时节饮食宜以‘清淡、甘平、微辛’为原则，助阳升发的同时，避免助

火生湿。”柳红良介绍，茵陈是当季的药食同源佳品，能够清湿热、利肝胆，而惊
蛰正是茵陈幼苗药效最佳、最为鲜嫩的时节，可制作茵陈粥、茵陈茶，或取鲜茵
陈适量凉拌食用。

同时，应对“春燥”，民间素有“惊蛰吃梨”的习俗。梨性寒味甘，归肺、胃
经，具有生津润燥、清热化痰的功效，但脾胃虚寒或便溏者不宜多食生梨，可煮
熟后食用以缓和其性。

专家提示，这一时期需保证充足睡眠以养肝血，早起以助阳气升发。应对
“倒春寒”，宜做好“春捂”，重点护好头颈、腰腹等部位。宜选择散步、太极拳、
八段锦、放风筝等户外和缓运动，以微汗为度，避免大汗耗伤阳气。还应保持
心胸开阔、乐观豁达，可通过听音乐、踏青等方式疏解情绪。

田晓航（据新华社）

惊蛰至 食茵陈

“轻度脂肪肝”“中度脂肪
肝”……很多人的体检报告上都会
出现这几个字。如何改善脂肪
肝？一项研究显示：只需在日常吃
饭上做出一个改变，短短4个月，就
能让肝脏脂肪减少近24%。

吃饭时的一个改变

肝脏脂肪减少近24%

2025年6月发表在《肝病学杂
志》上的一项研究发现：如果将每
天吃东西的时间限制在8个小时
内，仅需4个月，肝脏脂肪含量就能
显著减少23.7%，并且还降低了体
重、改善了身体代谢等。

为什么要把每天吃东西的时
间限制在8个小时内？其实这就是
目前网上比较火的“16+8”饮食法，
即把每天吃饭的时间，压缩在连续
的8小时之内，剩下的16小时，除
了喝水、茶（不加糖奶）等，不吃任
何有热量的食物。

研究共招募了333名超重或肥
胖的脂肪肝患者，他们平均年龄44
岁，被随机分为三组：第一组正常
饮食组（正常吃饭），第二组热量限
制组（少吃节食），第三组限时饮食
组（16+8饮食）。

结果发现，4个月后，限时饮食
组（16+8饮食）肝脏脂肪含量显著
减少23.7%，其效果与热量限制组
（少吃节食）相当（该组减少
24.7%）。然而，正常饮食组（正常吃
饭）的肝脏脂肪反而增加了0.7%。

换句话说，在不节食的情况
下，把每天吃饭时间调整一下，收

获了和少吃节食一样的健康益
处。研究也指出，“16+8”饮食法可
作为脂肪肝管理的实用饮食策略。

此外，实验还发现：限时饮食
组（“16+8”饮食）体重减轻了4.6%，
并且腰围和内脏脂肪显著减少。

尝试“16+8”饮食法

记住这5点

一、时间选择：推荐9:00—17:00
“16+8”饮食法是每天只在8

小时内进食，其余16小时仅能喝水
等。以下是三种常用时间窗口，你
可以根据生活节奏选择，最推荐的
还是“常规型”，即9:00—17:00。

如果16小时空腹对你来说太
困难，可以先从“14+10”（如8:00—
18:00进食）开始，逐步过渡适应。
此外，每天尽量固定进食窗口，尽
量每天在同一时间段进食，避免生
物钟紊乱。建议最后一餐与睡眠
时间间隔3—4小时。

二、食物选择：记住“211原则”
8小时内不用刻意少吃，但也

不要暴饮暴食。建议每餐搭配建
议遵循“211原则”，包含：
“2拳”蔬菜：深色绿叶菜（菠

菜）、十字花科（菜花）等，提供纤维
和维生素。
“1拳”优质蛋白：鸡蛋、鸡胸

肉、瘦牛肉、三文鱼、虾、豆腐或低
脂奶制品。
“1拳”复合碳水化合物：糙米、

燕麦、藜麦、黑米、红薯、玉米、南
瓜、全麦面包等。

此外，一天的饮食中还要有“健
康脂肪”“低糖水果”“健康饮水”。

健康脂肪：牛油果、坚果（每日
一小把）、橄榄油、亚麻籽。

低糖水果：蓝莓、草莓、苹果、
柚子。

健康饮水：水、无糖绿茶、乌龙
茶、黑咖啡。

三、少吃食物：高油高甜食物

想要达到理想效果，有些不健
康的食物应尽量少吃或不吃，尤其
要避免高糖高脂加工食品。

少吃高糖加工品：甜饮料、果
汁、蛋糕、饼干。

少吃精制碳水：白面包、甜麦
片、方便面。

少吃高脂油炸食品：炸薯条、
薯片、炸鸡、油条。

少吃高盐零食：蜜饯、话梅、辣
条、肉脯。

少吃各类酱料：沙拉酱、番茄
酱、烧烤酱。

四、日常观察：留意身体感受
先试运行两周，记录体重、饥

饿感和精神状态，判断是否适合自
己；如果你刚刚开始尝试，为了让
身体适应，不必天天坚持，每周执
行4—5天即可，周末回归正常三
餐，更易长期维持。如果持续乏
力、脱发或月经紊乱，建议立即停
止并咨询医生。

五、禁忌人群：暂不建议尝试
1.孕妇、哺乳期女性、未成年

人及老年人。
2.低血糖、糖尿病、胃溃疡、慢

性胆囊炎患者。
3.有进食障碍史或长期营养

不良者。
4.手术恢复期、免疫力低下人群。
最后，记住“16+8”饮食法不

制造奇迹，但能帮你回归规律饮
食。对大多数健康成人来说，它
可以温和启动代谢切换，适合长
期体重管理。

（据央视网微信公众号）

吃饭做一个小改变 脂肪肝就有可能好转

蒜香莲藕虾
蒜香莲藕虾是一道融合了虾的鲜

嫩、莲藕的清脆与蒜香浓郁的家常快
手菜，适合日常餐桌，制作简单且营养
丰富。莲藕富含维生素C和膳食纤
维，虾仁富含蛋白质且低脂肪。

食材：鲜虾300克、莲藕1节、大蒜10
瓣、小米辣2根、葱、生抽2勺、蚝油1勺、
料酒1勺、盐少许、白糖半勺、食用油适量

做法：

1.虾去头、壳、开背去虾线，用料酒
和少许盐腌制10分钟去腥。

2.莲藕去皮切薄片，泡入加白醋的
清水中防氧化变黑，捞出沥干备用。

3.大蒜剁成蒜末，葱白切段、葱绿切末备用。
4.热锅冷油，小火下蒜末和葱白爆香，炒至微黄不焦（避免苦味）。
5.转中火，倒入虾仁快速翻炒至变色卷曲（约1—2分钟），盛出备用。
6.锅中留底油，大火下莲藕片翻炒1分钟，加少许盐调味。
7.将虾仁回锅，加入生抽、蚝油、白糖，快速翻炒30秒让食材均匀入味。
8.撒入小米辣和葱绿，翻炒10秒即可关火，趁热上桌。
小贴士：虾仁别久炒，变色即盛出，后续混合时还会受热，避免变老。莲藕

选九孔藕，更适合快炒，七孔藕淀粉高，适合煲汤。保持脆爽，莲藕焯水或快炒
时间不宜过长，出锅前可大火收汁增香。 （据网络综合）

养生食谱
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智能新生活

灶台上油锅滋滋作响，台边垫
着一块被油烟浸透的纸板。纸板
上密密麻麻溅满了油点，紧挨着呼
呼冒火的燃气灶……

浙江省湖州市的马阿姨为“方
便清理”厨房，就在灶台上放了一
些这样的纸板。马阿姨的女儿发
现这种危险行为后，多次劝说无
果，只好寻求消防人员的帮助。

近日，当地消防员与社区工作
人员来到马阿姨家，拿出手机给马
阿姨播放了一段消防试验视频。

消防试验显示，像纸板这样的
可燃物遇明火燃烧速度极快，炒菜
时火苗往外一蹿，或者油温高了火
星溅上来，眨眼间就能着火。
“您擦一回灶台，顶多五分钟，

可要是着了火，仅仅五六分钟，火
能把半个家烧光。”经劝说，马阿姨
撤下了灶台周围的危险物品。

饭前饭后注意这些事

厨房用火用电集中，稍有不慎
就易发生火灾，做饭前后要特别注
意什么？

做饭点不着火别着急 如果燃
气灶点不着火，要开窗散气，千万
别连续点火。因为点火不成功时，
喷出的少量燃气会积聚在空气中，
达到一定浓度时，一旦遇到电火
星，易发生爆燃。

做饭时人别离开锅 切记用火
不离人。一旦汤水溢出，易造成意
外熄火、燃气泄漏等安全事故。

正确使用燃气很重要 天然气
管道、煤气瓶管道阀门、炉灶、热水
器连接软管等部位要经常进行检
查，如发现问题应及时报修。使用
液化气钢瓶时必须严格按照正确程
序操作，切忌加热罐体、倒卧罐体。

杂物别堆积 做饭过程中，灶
台难免堆积杂物，每次做完饭记得
清理台面，尤其是不要把厨房纸、
打火机等可燃物放在灶台上。

厨房里做这3件事很危险

冷冻食品直接进油锅

冷冻食品都有一层“冰壳”，要
是直接放进热油锅，这层冰会迅速
变成水蒸气，让油锅沸腾，严重时
甚至会发生爆炸。

所以，一定要将冷冻食品解冻
后再烹饪。

在明火旁倒面粉

面粉、奶粉、淀粉等是可燃粉尘，
在倾倒时，若空气中悬浮的粉尘颗粒
达到一定浓度，遇火就可能爆燃。

因此，不要在有明火的灶台旁
包饺子、倒面粉。更要注意，若面粉
撒落在灶台上，要及时擦拭清除。

微波炉里“包容万物”

微波炉不能加热以下食物：
1.带皮、带壳的食物：如鸡蛋、

板栗等，这类食物在微波炉中加
热易产生压力，导致外壳破裂甚
至爆炸。

2.油炸食物：高温容易使热油
飞溅，可能产生明火，导致火灾。

3.含水、含盐量高的水果：此
类水果受到微波辐射能够聚集能
量，能量在释放时会在水果的接触
点形成较强的电磁场，同时在两颗
水果内相互作用，有爆炸隐患。

微波炉里不能使用的餐具

1.金属制品：没有“可用于微
波炉”标识的不锈钢餐具和铝箔纸
等金属制品不能放进微波炉加
热。因为金属会反射微波，产生电
火花，损坏微波炉，甚至引发火灾。

2.密封容器：如密封玻璃瓶、
塑料瓶等，加热时容器内压力增
大，可能会破裂。

此外，普通塑料容器、不耐热的
玻璃制品、纸袋等也不宜放进微波炉。
（据国家应急广播微信公众号）

灶台不要放这些东西 易燃又危险

吃出
健康

日前，天
津银行第一
中心支行祥
生支行（以下
简称“祥生支
行”）顺利完
成专业化升

级改造，“黄金特色网点”全新亮
相，成为集展示、咨询、购买与体验
功能于一体的区域消费品质升级
样板。

采用“IP营销+空间重塑+互
动体验”的三维模式，打破传统金
融网点功能界限。外立面以天津
银行吉祥物小鸥怀抱贵金属产品
的主题玻璃贴强化视觉标识，厅堂
内同步设置了马年主题活动区，通
过节日装饰与沉浸式陈列构建贵
金属展示、消费场景有机融合。

以“一站式”服务为核心，构建

起多元服务体系。专属贵金属展
示柜陈列投资金条、婚嫁金饰、生
肖纪念品、古法工艺品等黄金产
品，直观呈现了多元风格与用途。
专业服务团队提供一对一咨询服
务，涵盖产品工艺解析、保养知识
普及和资产配置建议，满足投资、
婚庆、收藏等多类客群需求。

网点升级服务体验，特别设置
仿真金条掂重互动环节，让市民亲
身感受产品的质感与重量，在趣味
体验中加深对黄金产品的认知。
值得一提的是，网点支持手机银行
下单，市民无需繁琐手续，线上即
可轻松完成贵金属产品选购，实现
了“线下体验、线上成交”的便捷服
务闭环。 （42）

天津银行“黄金特色网点”亮相

倒面粉时遇火可能产生爆燃


