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洗澡选对时间才能提升睡眠质量
医生建议：尽量睡前1小时或更早沐浴

休闲版IQ乐园答案

物理去除 化学分解 精准配香

不同食材精准去腥
脸部冷臀部热是咋回事？

生活
提醒

生活小常识

中国有句俗语，“热脸贴冷屁
股”，事实上，脸和屁股的温度的
确有差异，这是它们不同的生理
结构导致的。

首先是脂肪堆积。臀部堆积
着人体最厚的皮下脂肪，而脂肪
的热导率很低，因此内脏和深层
肌肉的体温被死死地“捂”在了里
面，导致热量很难传到臀部表面
的皮肤上。此外还有体表供血的
因素。臀部的大血管埋在深处，
皮肤表层的毛细血管数量较少，
热量难以借助血液循环从身体内部输送到体表。

而人脸则恰恰相反，人的面部脂肪层很薄，还有着丰富的毛细血管。为了
给大脑和头部维持温度并散热，头面部的血液循环极其旺盛，较薄的皮下脂
肪，能让温暖的血液轻松将热量传导到皮肤表面。研究显示，头颈部是人体皮
肤表面温度最高的区域，为33℃至35℃，而臀部、大腿区域温度在32℃左右。
看来所谓“热脸贴冷屁股”并非虚言，而是民众对生活经验的精准总结。

（据中科院物理所微信公众号）

腥味有来头

葱姜蒜不是万能的

食材的腥味核心来自三类物
质：一是三甲胺（海鱼、贝类的主要腥
味源，碱性易挥发）；二是土臭素/
MIB（淡水鱼的土腥味耐热，难被普
通香料分解）；三是支链脂肪酸、醛类
（牛羊肉的膻味、猪肉的油腻腥）。葱
姜蒜的作用以“掩盖”和“轻度中和”
为主：姜辣素能吸附部分三甲胺，抑
制胺类挥发。葱的硫化物能遮蔽异
味，但对顽固的膻味、土腥味分解力
有限。真正高效的去腥，是物理去
除、化学分解、精准配香三步结合。

精准去腥

最佳调料组合+实操技巧

1.畜禽肉品

●猪肉
核心去腥调料：生姜+花椒+

陈皮
辅助调料：八角、桂皮、葱段
关键技巧：1.五花肉、排骨先

冷水浸泡30分钟析出血水；2.炖肉

时加1小块陈皮，软化肉质、中和
油腥；3.炒肉时先爆香花椒、姜片，
再下肉，麻香遮盖油腥味。

●牛肉
核心去腥调料：生姜+草果+

黑胡椒
辅助调料：迷迭香、洋葱块
关键技巧：1.牛腩、牛腱冷水

下锅，加姜片、1勺料酒焯水，撇净
浮沫；2.炖煮时加1颗拍裂的草果，
去膻效果出众，可分解支链脂肪
酸；3.煎牛排用黑胡椒搭配少许迷
迭香，焦香遮盖膻味。

●羊肉
核心去腥调料：生姜+孜然+

白芷
辅助调料：白胡椒、香菜根
关键技巧：1.羊肉块用淡盐水

浸泡1小时去除血水；2.清炖时加
入白芷、白胡椒，精准去腥且不抢
食材本味；3.烤制、炒制羊肉多放
孜然去腥增香，切勿放八角，容易
掩盖羊肉本身风味。

●鸡肉
核心去腥调料：生姜+花椒+

白芷
辅助调料：香叶、葱段
关键技巧：1.鸡肉剁块后放入

花椒水中浸泡10分钟，借助山椒素
分解三甲胺；2.炖煮鸡汤时放入两
片白芷，汤色清亮无腥；3.炒制鸡肉
时爆香姜、蒜、花椒，成品鲜香不柴。

●鸭肉
核心去腥调料：生姜+陈皮+

草果
辅助调料：八角、丁香、葱段
关键技巧：1.鸭肉冷水下锅，

搭配姜片、料酒焯水，煮出浮沫后
捞出洗净；2.炖煮老鸭放入小块陈
皮，有效去除油腻味与腥臊味；3.
烹制鸭肉香料不宜过多，半颗草
果、两粒丁香即可，避免口感发苦。

2.水产食材

●淡水鱼（鲫鱼、草鱼等）
核心去腥调料：生姜+白芷+

紫苏
辅助调料：葱段、料酒、柠檬
关键技巧：1.彻底去除鱼鳃、内

脏以及鱼腹内黑膜，这是土腥味主
要来源；2.炖煮淡水鱼添加白芷、紫

苏，分解土臭素，去腥效果胜过普
通葱姜；3.清蒸鱼烹制前挤入少许
柠檬汁，利用柠檬酸中和土腥味。

●海鱼（带鱼、鳕鱼等）
核心去腥调料：生姜+白胡

椒+柠檬
辅助调料：葱段、蒜片、米酒
关键技巧：1.带鱼用厨房纸巾

擦干表面黏液，减少腥味残留；2.煎
鱼前用姜片擦拭锅面，热油快煎至
表面金黄，锁住鲜味；3.炖煮海鱼用
米酒代替料酒，去腥效果更为彻底。

●贝类（蛤蜊、蛏子等）
核心去腥调料：葱段+生姜+

料酒
辅助调料：蒜蓉、小米辣、白醋
关键技巧：1.贝类放入清水中，

加一勺食盐与几滴香油，静置两小
时吐净泥沙；2.焯水时下入姜片、葱
段，贝类开口后立刻捞出，防止肉
质变老；3.炒制贝类多放葱白，依靠
挥发性物质中和海鲜自带腥味。

去腥须知

远离常见误区

料酒别早放：料酒中的乙醇需
要借助高温挥发带走腥味，过早下
锅会提前挥发失去作用。正确做
法是大火炒制时沿锅边淋入。

别盲目加姜：烹制羊肉不宜大
量放姜，容易遮盖羊肉鲜香；制作
猪肉菜肴不要过量添加八角，容易
加重油腻感。

焯水别用沸水：各类食材必须
冷水下锅焯水，才能慢慢析出内部
血水与腥味物质，沸水会快速收紧
肉质，将腥味锁在食材内部。

香料别乱堆：烹制各类食材，
选取一至两种核心去腥香料即可，
香料堆砌过多，会掩盖食材本身原
味，导致菜品口味杂乱。

（据三农头条）

大家可能都听过一个说法：睡
前洗个热水澡，能让人放松，更容
易入睡。

但你有没有发现，有时候明明
很累，洗完澡躺下却翻来覆去睡不
着，或者睡眠很浅、多梦易醒？这
很可能与你的洗澡时间有关。

睡前洗澡会让身体更“清醒”

除了光线，人体内还有一个重
要的睡眠启动开关，就是核心体
温，即身体内部的温度。每当晚上

入睡后，核心体温就会下降，白天
起床后，核心体温又会升高。

生理学方面的研究发现，核心
体温的下降，会直接或间接地触发
催眠机制，让我们感到困倦。如果
睡觉前核心体温升高，则会影响正
常入睡。

洗澡可以促进血液循环，缓解
疲劳，但也会触发身体的“清醒机
制”，从而降低睡眠质量。

热水刺激使血管扩张，血液集
中流向皮肤，导致核心体温不降反
升；体温升高会干扰下丘脑的体温
调节中枢，抑制大脑褪黑素的分
泌；温暖环境会激活大脑奖赏系
统，可能让神经变得兴奋。

洗完澡我们通常会觉得浑身
很热，这其实是身体正在散热降
温，体温通常会在1小时内逐渐
回落。

第三军医大学西南医院皮肤科

主任医师郝飞建议，尽量睡前1小时
或更早沐浴，水温控制在37℃至
39℃。这样到了睡觉时间，体温已
降到合适的温度，更容易入睡。

如果回家比较晚，可以在洗完
热水澡后，用冷水敷敷额头、冲冲
手腕，加快体温回落。

洗澡要避开3个时间

刚运动完

运动完身体处于兴奋状态，此
时立即洗热水澡或蒸桑拿，会增加
流向肌肉和皮肤的血液，导致其他
器官供血不足。

运动后呼吸急促，在空气不流
通的浴室里很容易缺氧，加上出汗
后血液容量相对不足，容易引起头
晕眼花、全身无力，甚至出现虚脱、
晕厥等症状。

因此，运动后最好休息30至
45分钟再洗澡。

饭后或空腹时

吃饱后，体内血液集中在消化
系统，此时洗澡会造成周围血管扩
张，消化系统血液循环相对减少，
容易引发消化不良。洗澡时间应
在饭后1小时左右为宜。

空腹时，体内血糖水平降低，
洗澡会使流向皮肤组织的血液增
多，减少脑部供血，容易引发晕倒
等意外。

喝酒之后

浙江大学医学院附属第一医
院全科医学科主任医师任菁菁介
绍，洗澡使皮肤血管扩张，再加上
酒精有扩张血管作用，极易导致血
压下降，引发心慌、气短、头晕、视
物模糊等不适。

此外，洗澡时血液大多集中在
体表，不利于酒精分解，还会加重
醉酒状态。

（据《人民日报》微信公众号）

最近，网上流传着一个说法：
把蘑菇晒一晒再吃，能补充维生
素D。听起来像谣言，但这次是
真的。

蘑菇的细胞壁中富含麦角固
醇，这种物质经紫外线照射后可转
化为维生素D。多项研究表明，仅
通过日光照射，蘑菇中的维生素D
含量就能提升数十倍至数百倍，且
这一现象在多种蘑菇品类中普遍
存在。

为什么我们要这么关注维生
素D？因为我国居民维生素D普
遍摄入不足，而缺乏维生素D带来
的危害远比想象中严重。

维生素D影响身体多项功能

很多人不知道，维生素D影响

着我们身体的方方面面：
骨骼健康

缺乏维生素D会直接影响钙
的吸收及利用，容易引发成年人骨
质疏松、青少年骨软化。相关研究
表明，体内维生素D含量偏低，不
仅会增加骨折概率，还会明显延缓
骨折愈合速度。

体重管理

维生素D具备脂溶性、疏水特
性，能够参与调节脂肪细胞的合成
与分解。体内维生素D不足时，脂
肪代谢会受到阻碍，容易造成脂肪
堆积、体重上涨。

大脑认知

海马体等认知核心区域分布
着大量维生素D受体，营养供给
不足时，会扰乱5-羟色胺、多巴胺

等神经递质分泌，容易出现记忆
力下降、思维迟缓、反应迟钝等情
况，还可能诱发焦虑、抑郁等情绪
问题。

心脑血管健康

合理补充维生素D，能够平稳
调节血压、维护心脏状态，有效降
低心脏疾病、脑卒中的发病几率。

怎么吃才能补充维生素D?

按照日常合理摄入标准，成年
人每天应摄入400国际单位（10微
克）维生素D，65岁以上老年人每
日摄入量需达到600国际单位（15
微克）。

普通蘑菇维生素D含量很低
（10至100IU/100克），经过阳光照
射 后 ，含 量 可 飙 升 到 2000至

10000IU/100克。
具体怎么操作？
选择时间：上午10点至下午3

点，晴天效果最佳。
正确摆放：将蘑菇菌褶面朝上

平铺摆放，干蘑菇可直接晾晒，新
鲜蘑菇晾晒时注意保持通风。

照射时间：夏季30分钟至1小
时；春秋季1至2小时；冬季2至3
小时。

及时保存：晾晒完成后立刻密
封、避光存放，留存的维生素D可
保存数月。

烹调方法：水煮20分钟后，蘑
菇内的维生素D留存率仍能达到
六成以上；采用热油快炒的方式留
存效果更好。

（据人民网科普）

蘑菇晒一晒 高效补充维生素D百
事
通

生

活

吃出
健康

做肉做菜
总 觉 得 有 腥
味？葱姜蒜加
料酒这组“万
能 组 合 ”，用
对了能去除基
础腥味，但遇
到牛羊肉的重
膻味、淡水鱼
的土味、鸭肉
的臊味，就得
换“ 精 准 靶
向”的调料搭
配才行。

诗词填空

这次第，怎一个愁字
了得！
（李清照《声声慢》）

想当年，金戈铁马，气
吞万里如虎。
（辛弃疾《永遇乐·京

口北固亭怀古》）
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