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内容概要

生病是不可避免的事情，但是生病不一定要找医生，很多小病痛我们自己就能解决了。
腹泻的时候，食用几块煮熟的苹果就可以缓解症状；冷水加按摩还可以治鼻炎。
这样简单的方法，您不妨一试。
    养生保健要从年轻的时候开始，从日常生活的小事做起，这样才能保证我们拥有一个好身体。
所以，要时刻保持愉悦的心情，进行适当的自我按摩，远离电脑和手机辐射，为健康竖起安全屏障。
休闲旅行也是颐养身心、让身体变得更健康的好途径，所以您就需要一些小窍门方便自己在出游时也
能把心爱的宠物、花草照顾得更好，出游时也不要忘记把小窍门带在身边。
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魏清素，女，毕业于全国重点大学新闻系，专攻记者专业，后因对中医的热爱，专注于进行中医养生
学的研究，颇有心得。
现为专职编辑。
广泛涉猎中医养生、美容养颜、社科文史等多个领域。
已经出版的书籍有《实用生活妙招全集》、《国宝密码》、《26位大明星的养颜经》等。
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章节摘录

3.食物清洗加工篇  对付难以清洗的木耳  木耳的清洗的确很麻烦，稍不注意就会有小沙子之类的漏网
，下面两个办法可以帮你对付。
（1）将木耳放人加盐的温水中浸泡半个小时，木耳即可变软，容易清洗。
（2）温水中放入木耳，然后再加入两勺淀粉，之后再进行搅拌。
用这种方法可以去除木耳上细小的杂质和残留的沙粒，接下来只需要用清水把木耳清洗干净就可以了
。
  洗葡萄，面粉、牙膏来帮忙  洗葡萄的确是一件很麻烦的事，将一串葡萄一颗颗洗净会耗费很长时间
，可是有什么办法能又省事洗得又干净呢？
看看下面的两个方法。
（1）在一盆清水中撒人适量的面粉搅匀，把葡萄放在面粉水里面浸泡2～3分钟后，轻轻地用手洗一下
葡萄表面，然后再用清水冲洗干净即可。
面粉水的黏稠感已经把葡萄表面的脏东西粘掉了。
（2）用剪刀剪去葡萄根蒂部分，保留完整颗粒，放到盐水中浸泡，达到消菌的效果。
这样处理过的葡萄表面还残留着一层白膜，挤些牙膏，把葡萄在手掌间轻轻揉搓，再过一遍清水就可
以放心吃了。
  轻松清洗猪内脏  （1）先用淡盐、醋混合液将猪肠浸泡片刻，摘除脏物，再将其放人淘米水中浸泡一
会儿，然后在清水中轻轻搓洗两遍即可。
若在淘米水中放几块橘皮，异味更易除去。
（2）用酸菜水洗涤猪肚、猪肠，只需两次，腥味便可全除。
（3）清洗猪肝时，先用水将肝血洗净，然后剥去薄皮，放进盘中，加入适量牛乳浸泡，异味即可消
失。
（4）将猪心、猪肝裹上一层面粉，放置1小时后再清洗，很容易就能洗净，这样处理过的猪心、猪肝
炒出来的味道也会非常鲜美纯正。
  蛤蜊吐沙快又好  用海水或者盐水浸泡蛤蜊，然后在水中滴入几滴花生油，并用筷子搅开，使油花均
匀铺在水面上，这样水与空气隔绝，蛤蜊很快就会把泥沙吐出来。
另外一个更简单的办法是，利用贝类闻到铁味便吐泥沙的习性，把一把剪刀或者其他铁器放进盛蛤蜊
的容器中，蛤蜊也会很快把泥沙吐出。
  食物去皮，轻松掀起盖头来  （1）莲子。
先将莲子冲洗一下，然后放入混有适量老碱的开水中，稍焖片刻，再倒入淘米箩内用力揉搓，莲子皮
就能很快去掉了。
（2）胡萝卜。
先将胡萝卜整条放进水中煮一下，然后放在水龙头下，借助水的冲力把皮去除。
（3）毛豆。
先把洗干净的毛豆荚放进锅里煮开，然后盖上锅盖焖一会儿，随即倒人冷水中。
这样，只需将毛豆荚轻轻一挤，毛豆就会自己弹落出来。
（4）虾。
剥虾的诀窍就在虾子第二及第三节的壳。
（5）橙子。
方法一：把橙子放在两手中间用力揉搓，直到皮软，就可像剥橘子那样很容易将皮剥掉了。
方法二：用一个钢勺把橙子蒂部挖掉，挖一个比勺子略大的圆，然后把勺子贴着橙子皮插进去（勺子
的弧度贴合橙子皮的弧度），一点一点撬开表皮即可。
（6）核桃。
先把核桃放入蒸屉上稍微加热，取出后马上投进冰水，这样剥出的核桃仁通常比较完整。
（7）枣。
将干的大枣用清水浸泡3小时，然后放入锅中煮沸，待大枣完全泡开发胖时，将其捞起剥皮，很容易
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就能剥掉。
（8）葡萄。
可先将其洗净放入冰箱内冷冻后再取出，然后将葡萄浸入微暖的水内，稍泡至果肉软化，最后用手轻
轻按压葡萄，即可使整粒果肉轻松脱皮而出。
（9）马铃薯。
把马铃薯放在开水中煮一下，然后再用手直接剥皮，就可很快将皮去掉。
（10）西红柿。
先把西红柿放在开水中浸泡一会，或把西红柿放在容器内，以开水均匀冲浇，取出后用手轻轻撕，就
可将皮撕掉。
  去枣核妙招  准备好一个带圆眼的笼屉、一根筷子，将枣的顶部中心点对准笼屉的圆眼处，垂直放置
，然后用筷子从枣的另一端向下捅，枣核就乖乖出来了。
  切洋葱不再“流泪”  （1）将洋葱对半切开放在冷水中泡一会，切时就不会流泪。
  （2）切洋葱前，先把刀放在冷水中浸一会儿，再切时就不会流泪了。
（3）切洋葱时在砧板旁点支蜡烛，这样会减少洋葱的刺激气味，对抑制流泪有一定效果。
别让番茄“泪横飞”切西红柿时，可先放进冰箱冷冻10分钟，待稍硬时再切，这样切出来的西红柿完
全不会流汁。
另外一种方法就是，切之前先观察一下西红柿表面的凹痕，沿着凹痕切通常就不会流汁。
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后记

本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，在此向以下参与本书编写的人员致以诚挚
的谢意：欧红梅、周珊、赵红瑾、齐红霞、齐艳杰、陆晓飞、赵广娜、王非庶、王杰、张保文、李亚
莉、何瑞欣、杜莉萍、梁素娟、许庆元、姚迪雷、毛定娟、尹娜、王巧、杨婧、张艳芬、许长荣、王
爱民、李琳、李伟楠、王鹏、罗华杰、甘艳河、杨英、李良婷、上官紫薇、杨艳莉、于海英、肖冬梅
、张乃奎、刘红强。
本书在编写过程中，借鉴和参考了大量的文献和作品，从中得到了不少启悟，也汲取了其中的智慧精
华，谨向各位专家、学者表示崇高的敬意——因为有了大家的努力，才有了本书的诞生。
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