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有的人擤鼻涕时往往用两
手指捏住两侧鼻翼，用力将鼻涕
擤出。这种擤鼻涕的方法不但不
能完全擤出鼻涕而且很危险，擤
鼻涕方法不正确也可导致中耳
炎。郭朝斌主任说，如果两侧鼻

孔都捏住用力擤，则压力迫使鼻
涕向鼻后孔挤出到达咽鼓管，中
耳负压极易引发中耳炎。因此应
提倡正确的擤鼻涕方法，用手指
按住一侧鼻孔，稍用力向外擤出
对侧鼻孔的鼻涕，用同法再擤另

一侧。
同时，在日常生活中不要

经常挖耳朵；洗澡和游泳后应
及时擦干外耳道内的水等，一
旦出现耳朵疼痛的现象应及
时就医。

注意生活细节保护耳朵
本刊记者 朱夏雅南

一杯牛奶一个苹果
为肝脏减负

急性中耳炎是儿童感冒发
烧后常见的并发症之一，但是由
于中耳位于耳道深处，不易检
查，孩子语言表达不清，所以经
常被忽略。郭朝斌主任说，80%

左右的儿童都会出现中耳炎，用

最通俗话解释主要原因就是儿
童在婴幼儿时期，联通耳鼻的管
子比较平短。儿童一旦出现上呼
吸道感染，很容易引发中耳炎。

儿童耳部发炎多为非化脓
性中耳炎，孩子说不清楚病情，

家长很容易忽略。郭朝斌主任介
绍，儿童得中耳炎一旦化脓感染
后鼓膜穿孔，容易导致慢性中耳
炎。所以，家长一定要重视孩子
的感冒发烧，谨防中耳炎的发
生。

在青岛某公司做助理的吕
女士晚上经常加班，晚上9点左
右回到家，洗完澡就睡觉了。第
二天起来，她觉得耳朵痛，听力
也有所下降。于是，到医院耳鼻
喉科就诊，医生确诊她患上了中
耳炎，原因很可能是她昨晚洗澡

后，外耳道内留存了洗澡水，没
有及时擦干引起的。

据郭朝斌主任介绍，外耳道
炎、中耳炎等耳部炎症占到耳部
疾病的一半以上。多表现为耳朵
疼痛、红肿、流脓、听力下降等，
如果不及时治疗，严重的可导致

耳聋。预防外耳道炎和中耳炎
等，要注意生活细节，改掉不良
的生活习惯。比如，不要经常挖
耳朵；洗澡后及时擦干外耳道内
的水；游泳时避免将水咽入口
中，以免水通过鼻咽部而进入中
耳引发中耳炎。

3月3日是全国爱耳日，今年宣传教育活动的主题为“减少噪声，保
护听力”。2日上午，据青岛市市立医院东院耳鼻喉科主任郭朝斌介绍，
常见的耳部疾病为外耳道炎、中耳炎等炎症疾病，能占到耳部疾病的一
半以上。80%左右的婴幼儿都会出现中耳炎。在生活上，不要经常挖耳
朵，洗澡后要及时擦干耳朵里的水等，保护耳朵要注意生活细节。

耳部疾病中炎症占到50%以上

婴幼儿80%左右会出现中耳炎

不良生活习惯可导致中耳炎

正常的水果表面有孔，水分容易挥发，打蜡后水
果的呼吸作用会减弱，保质期较长，且经打蜡后的苹
果卖相好，光鲜亮泽。目前市场上的果皮蜡主要有三
种：果蜡、人工果蜡、工业蜡。果蜡是一种脂类成分，
是苹果表面生成的植物保护层，可以有效防止外界
微生物、农药等入侵果肉，起保护作用。这种是苹果
表面本身形成的蜡膜，是刮不出的。

人工果蜡也就是加在一些高档苹果上面的食用
蜡，是一种壳聚糖物质，多从螃蟹、贝壳等甲壳类动
物中提取，主要是用来保鲜，防止苹果腐烂变质。一
般来说加了人工果蜡的，外观鲜艳、摸上去手感略微
发黏、保质期长。

工业蜡是人们最要担心的。不法商贩给水果打
的工业蜡含有汞和铅可通过果皮渗透进果肉，给人
体带来危害。因此，在挑选水果时可用纸巾擦拭果
皮，如果擦下一层淡淡的红色就很有可能是工业蜡。

苹果皮中本身的果蜡对身体无明显危害，但如
果想带皮吃，还是要洗干净，因为这层“保护膜”长期
摄入过量还是可能会有潜在的危险。打蜡的苹果怎
么洗？专家支招，人工果蜡用温水冲洗即可，或者加
用粗盐搓洗，民间还有用面粉浸泡10—15分钟之后
再冲洗的方法。不过，浸泡的时间不宜过久，水温亦
不宜太高。

本刊记者 朱夏雅南

春春天天是是养养护护
肝肝脏脏的的最最好好时时机机，，
世世 界界 卫卫 生生 组组 织织
WWHHOO向向公公众众推推荐荐
最最著著名名的的77种种““爱爱
肝肝食食物物””：：白白薯薯、、玉玉
米米、、海海带带、、苹苹果果、、牛牛
奶奶、、洋洋葱葱、、冬冬瓜瓜。。现现
在在很很多多人人都都养养成成
了了每每天天喝喝一一杯杯牛牛
奶奶、、吃吃一一个个苹苹果果的的
好好习习惯惯，，这这能能在在不不
知知不不觉觉中中为为肝肝脏脏
减减负负不不少少。。其其实实，，
牛牛奶奶和和苹苹果果的的吃吃
法法并并不不单单一一，，用用它它
们们也也可可以以制制作作美美
味味佳佳肴肴。。

蜜豆双皮奶
原料：全脂牛奶500克、鸡蛋3个、香

草粉3ml、白糖30克、蜜红豆45克。
做法：将牛奶倒入锅中加热，不要

沸腾，把加热的牛奶倒入小碗中，放置
室温，形成奶皮。将蛋清和蛋黄分离，
只留蛋清用筷子打散。然后，将小碗中
放凉的牛奶重新倒回到锅中，缓慢的
小心倒回，把形成的奶皮留在碗中。把

糖和香草粉加入牛奶中搅拌均匀；再
将蛋清加入牛奶中搅拌均匀；将搅拌
好的牛奶混合液慢慢延碗边缘通过筛
网倒回碗中，刚刚形成留在碗底的第
一层奶皮浮到上面；盖上保鲜膜，冷水
上锅蒸，中火，水开后蒸2 0分钟关
火，不要开盖，闷5分钟后取出。最
后，撒上蜜红豆，可趁热吃，也可放
冰箱冷藏后吃。

小贴士：第一层奶皮如果行不

成，或者不小心倒回锅里了，都没有
关系，作出来的味道和口感是一样
的。但一定要中火蒸，不要大火蒸。
香草粉是用来去蛋得腥味的，没有
可不加。多加蜜红豆腥味也可降低。
也有一种简易做法：牛奶和糖一起
加热，至糖融化关火，牛奶放温，加
入打散的蛋清，过筛网倒入碗中，冷
水上锅，中火蒸20分钟后关火，盖盖
闷5分钟即可。

拔丝苹果
原料 :苹果200克、玉米淀粉30

克、水30克、干淀粉20克、油5克、水
10克、白糖50克。

做法 :首先，将削好皮的苹果切
成块，上面沾上淀粉。再放入玉米

淀粉30克和水30克的混合液中。下
油锅炸，炸好后取出。5、下面就注
意熬糖了。调料中的油，糖和水倒
入平底锅中，融化成浅黄色液体
后，将炸好的苹果块倒入并关火，
进行翻拌，即可装盘。。因为锅有余
温。如果不及时关火，容易糖浆发

苦。
小贴士：苹果块可以沾淀粉，

也可以裹面粉。做糖浆的时候一定
不要大火，特别对于新手，还是观
察状态最为重要。做好上桌时可配
一小碗凉开水，将拔丝的苹果沾一
下凉水后食用。

辨别打蜡苹果有窍门
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