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今起本报征集生活小窍门啦

如如果果您您有有金金点点子子，，不不妨妨来来晒晒晒晒
本报讯 (记者 崔岩 ) 您

是“生活达人”吗？您有新奇好
玩的生活小妙招吗？您的生活
小妙招愿与更多人分享吗？即
日起，《文东社区报》面向居民
征集生活妙招了，欢迎您把自
己亲身体验过的或者创造发明
的生活小窍门，告诉我们，分享
给 其 他 人 ，投 稿 邮 箱 ：
wendongsqb@163 .com。

生活中常常受到一些小问
题的困扰：衣服的领口怎样才
能洗得干干净净呢？如何煎鱼
才能不粘锅？旧的照片如何才
能变新？这些问题都是生活中
的一些琐碎事情。其实，一些简
单的小窍门往往会起到意想不
到的效果。

比如说，如果家里的冰箱
和电饭锅是白色的，日子久后
若有些变黄，在清洗时不妨试
试挤些牙膏轻轻擦洗会让你有
意想不到的洁白光亮；多数人
在清洗青椒时，习惯将它剖为

两半，或直接冲洗，其实是不确
的，因为青椒独特的造型与生
长的姿势，使得喷洒过的农药
都累积在凹陷的果蒂上，青椒
应该去蒂再清洗；脸盆里放温
水，将少许的茶叶放入，然后在
把脚放入浸泡一会儿，这样就
没异味了……衣食住行、医疗
保健、日常美容……生活中处
处有妙招，让我们把日子过得
更自如、更舒适。

也许，你已经在生活中掌
握了一些实用的生活小窍门；
也许，你正在思考和研究新的
节能方法；也许你正为某些生
活难题而苦恼；或者你对生活
中的一些小难题有独到的见解
和看法。

生活是一门学问，如果你
能学着“偷懒”，也许会变得更
有乐趣。“小窍门”教你聪明生
活。如果你有生活中的好点子，
快来与我们分享吧！投稿邮箱：
wendongsqb@163 .com。

55条条道道路路正正施施工工，，过过往往需需绕绕行行
受此影响，8条公交线路调整

本报讯(记者 崔岩) 2月
24日起，千佛山西路、千佛山东
路(山师东路至旅游路段)、济大
路、六里山南路和万寿路5条道
路同时进行海绵城市改造施工。
此外，顺河高架南延工程中的英
雄山路和玉函路路段也在施工，

加剧了济南南部的路堵情
况。

受此影响，南
部8条公交线路

将绕行。自 2

月24日起，济
南公交28路、
4 3路、6 4路、

K68路、85路、K94路、K157路、
K16 9路临时调整部分运行路
段。

28路临时调整后沿玉函路
向南、舜玉路向东、舜耕路向南
恢复原线，临时增设玉函路济大
路、张安、舜玉路站点，临时将舜
玉小区路东站点迁移至舜玉路
34路站牌处，临时撤销济大路玉
函路、舜玉小区北区、省财政厅、
济大东校区站点。

43路临时调整后沿玉兴路
向北、八里洼路向西、玉函路向
北恢复原线，临时增设八里洼路
玉函路、玉函路南段、张安、玉函

路济大路站点，临时
撤销舜耕路玉函小区
北路、玉函小区北路
舜耕路、东八里洼、
舜玉小区、济大东
校区、省财政厅、舜
玉小区北区、济大
路玉函路站点。

6 4 路
临 时
调整
后

沿英雄山路向北、七里山路向
东、八里洼路向东、舜耕路向北、
经十一路向东、山师东路向北、
经十路向东恢复原线，临时增设
英雄山路、八里洼路玉函路、八
里洼路玉兴路、东八里洼、舜玉
小区、济大东校区、泉城公园、经
十路科院路站点，临时撤销四季
花园、七里山南村、六里山南路
西口、六里山南路东段、济大路
玉函路、舜玉小区北区、省财政
厅、马鞍山路舜耕路、千佛山西
路马鞍山路、中创软件、绿苑小
区、环山路燕翔路、大众日报社
宿舍站点。

K68路临时调整后沿环山
路向北、经十路向西恢复原线，
临时增设大众日报社宿舍、经十
路科院路、经十路山师东路、经
十路历山路站点，临时撤销绿苑
小区、中创软件、千佛山医院南
门、千佛山东二路、山东省文化
馆站点。

85路临时调整后沿舜耕路
向南至舜耕路千佛山南路交叉
口调头返回，临时增设会展中心
(路东)、泉城公园(路东)站点，临
时撤销千佛山南路千佛山西路、
千佛山西路、千佛山西路马鞍山
路、千佛山西路经十一路站点。

K94路临时调整后沿青年
西路向南、经十路向西、马

鞍山路向南、经十一路向
西、英雄山路向南、二七
新村南路向西恢复原线，
临时增设省体育中心、英

雄山北、信义庄、八一立交桥南、
英雄山、二七新村、英雄山路六里
山南路站点，临时撤销省体育中
心东、玉函路马鞍山路、省委二宿
舍、玉函路济大路、六里山南路东
段、六里山南路西口站点。

K157路临时调整后沿二七
新村南路向东、英雄山路向南、
七里山路向东、八里洼路向东、
舜耕路向南至东八里洼，临时增
设七里山南村、四季花园、英雄
山路、八里洼路玉函路、八里洼
路玉兴路站点，临时将东八里洼
(路东)站点迁移至八里洼路137

路站牌处，临时撤销六里山南路
西口、六里山南路东段、济大路
玉函路、舜玉小区北区、省财政
厅、舜玉小区站点。

K169路临时调整后沿舜耕
路向北至舜耕山庄路口调头返
回，临时撤销马鞍山路舜耕路、
千佛山西路、千佛山南路千佛山
西路站点，临时将会展中心站点
迁移至舜耕山庄路口处。

据介绍，除了上述5条路外，
今年还有千佛山南路、经十一
路、千佛山路、历阳大街、玉函小
区北路、马鞍山路(玉函路-舜耕
路、经十路-玉函路、舜耕路-千
佛山西路)、舜玉路、英雄山路和
舜耕路等9条路将进行海绵改
造。其中，英雄山路和舜耕路主
要进行人行道和绿化带改造，对
交通影响较小，其他路则需要一
并进行地下管线改造，有快车道
施工。
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济南广场汽车站

机场大巴提前至5点

本报讯 (记者 崔岩 通讯员
费腾) 为方便广大旅客乘车，济

南广场汽车站自2月23日起增加一
班发往济南国际机场的班车，发车
时间为早5:00，至此，通往机场的早
班车由原来的6点提前至5点。

据介绍，该车全程高速，运行大
约40分钟，票价20元。目前，济南广
场汽车站每天发往济南国际机场的
班车达20个班次。具体发车时间为:
5:00、6:00、7:00、8:00、9:00、10:00、
10:30、11:00、11:30、12:00、12:30、
13:00、14:00、14:30、15:00、15:30、
16:00、17:00、18:00、19:00。

窍门一：

小小盐粒儿大作用

和平路社区居民 张建华

1、早晨起床后喝杯淡盐
水，可防止便秘；

2、洗衣服时放点儿盐，可
防止衣服褪色；

3、反胃或消化不良，喝点
盐开水，即可缓解；

4、油炸食物时，往锅里加
一点盐，油就不会外溅了；

5、高温天气下，喝点儿淡
盐水可预防中暑；

6、洗澡时用盐搓揉身体，
可去死皮；洗脸时用盐搓揉鼻
头，可去黑头；

7、用盐水浇花，可使花不
易枯萎；

8、头痛时，用盐擦拭舌头，
同时喝点盐开水，头痛就可减
轻。

窍门二：

轻松去除带鱼身上的

鳞

环山路社区居民 姚女士

虽然带鱼营养又美味，可
是它的鱼鳞又小又黏，清理起
来非常困难。带鱼是高脂肪的
鱼类，尤其鳞层部脂肪含量很
高，但鱼体表面接触空气和高
温后很容易氧化，产生低分子
有机酸、醛、酮等有害于人体的
物质。所以，白色有光泽的带鱼
对人体有益，黄色则有害，需要
除鳞。冷热水法：彻底去除带鱼
的鳞是相当困难的，但如果把

带鱼放人80℃左右的开水里，
烫约10秒钟，然后马上放人冷
水里浸泡一下，再用刷子或用
手捋一下，鱼鳞很快就可以除
掉。如果带鱼很脏，用自来水洗
不干净，不妨用淘米水擦洗，这
样手不易被弄脏，又可以将鱼
洗得很干净；碱水去鳞法：在盆
内倒入半盆温水，然后加入适
量的食用碱，搅拌均匀后，将带
鱼放到碱水中浸泡五分钟，然
后用手直接搓洗带鱼就可将鱼
鳞去除；玉米棒去鳞法：把带鱼
先放在温水中浸泡一下，然后
用脱粒的玉米棒来回擦，带鱼
鳞就能被刮下来，这个方法的
优点是鱼鳞易除又不会伤到鱼
肉；米酒去鳞法：准备一盆冷
水，在冷水中加入适量米酒，将
鱼浸泡在其中，等待一段时间
后，把鱼取出来用工具刮鱼鳞，
也会容易很多。

吃吃素素就就刮刮油油？？ NNOO!!
专家提醒：节后刮油饮食要科学

每逢佳节胖三斤，春节结束，看着体重秤上飙升的数
字，减肥刮油自然成了头等大事。为了尽快“刮油瘦身”，全
素餐、水果餐、粗粮餐……能想到的无油腻食物通通端上
桌。然而，专家提醒，节后调养肠胃，要通过合理饮食让身体
尽快恢复状态，但切记不可走入误区。

本报记者 崔岩

饮食并非越素越好

民间认为，节后应大量进食燕
麦、玉米、芹菜等，以平衡节日期间
过多摄入的油脂。其实，这些食物
富含膳食纤维，并且含有相当数量
的不可溶性粗纤维，一方面会延缓
胃排空，造成腹胀、早饱、嗳气、消
化不良、食欲降低等症状，甚至还
可能影响下一餐的进食，使节日期
间一直“过度劳累”的肠道雪上加
霜。另一方面，也可能在一定程度
上阻碍部分常量和微量元素，特别
是钙、铁、锌等元素的吸收。

营养专家提醒市民，年后饮食调
节应当遵循几个原则：按时按量，均
衡搭配，清淡为主。有些人在节后进

行节食或全素食的吃法，很容易导致
营养摄入不均衡。如果春节期间吃的
油腻食物过多，适当的清淡饮食可以
减轻肝肾及胃肠道的负担。但这也并
不等同于需要长期吃素，因为素食者
要保持均衡的营养有一定难度，因此
如果不是肠胃过度不适，素食三两天
即可，时间过长则易导致蛋白质、B族
维生素及铁、锌等矿物质缺乏。

专家建议，每天选择一餐或两
餐吃素，尤其晚餐，更要清淡些。如
果在春节期间摄入了较多的肉类，
而节后开始吃素，相当于暴饮暴食
之后开始“刮油”，这种做法并不科
学，应注重营养摄入的均衡。

科学饮食打好“保胃战”

专家建议，节后饮食应定时定
量，规律饮食。有规律地进餐，定时
定量，可形成条件反射，有助于消
化腺的分泌，更利于消化。到了规
定时间，不管肚子饿不饿，都应主
动进食，避免过饥或过饱，使胃保
持有规律的活动。

饮水择时，饭前喝汤。最佳的
饮水时间是晨起空腹时及每次进
餐前1小时，餐后立即饮水会稀释
胃液，用汤泡饭也会影响食物的消
化。饭前先喝一点开胃的汤，使胃
液分泌活跃起来，使胃处于消化吸
收的准备状态。

食物一定要新鲜，不吃过期
或放置过久的食物，烹饪食物要
清淡，不吃油腻、重口味的食物，
忌辛辣刺激性食物。此外要少吃

油炸食物，因为这类食物不容易
消化，会加重消化道负担，多吃
会引起消化不良，还会使血脂增
高，对健康不利。

食物松软，进食要慢。选择
的食物要容易消化的，烹饪时要
蒸煮熟透，使食物松软易消化，
少吃烘焙、烧烤、质硬的食物，以
免对胃黏膜造成不良刺激，加重
胃肠负担。进食速度要缓慢，细
嚼 慢 咽 有 助 消 化 ，不 可 狼 吞 虎
咽。

不妨多吃这些养胃食物

卷心菜，有健脾养胃、缓急止
痛、解毒消肿、清热利水的作用，可
用于内热引起的胸闷、口渴、咽痛、

小便不通、耳目不聪、睡眠不佳、关
节不利和腹腔隐痛等症。其含有的
维生素C等成分具有止痛及促进溃
疡愈合的作用。

苹果，苹果味甘、性凉，可健脾
补气益胃，生津润燥，适宜脾虚食
少、胃阴亏虚、阴虚胃痛等症。

红薯，红薯富含纤维和维生素
等物质，有暖胃的功效，红薯能加
快肠胃的消化。烤红薯是冬季大家
最爱吃的之一，也可以将红薯切
块，与大米一起煮成粥。

大枣，大枣有补脾益胃的功
能，常吃大枣或用大枣、糯米做成
的粥，对胃溃疡有一定防治作用。

此外，蜂蜜、木耳、洋葱、鸡蛋、
山药、菠菜、羊肉等均可对肠胃产
生滋补作用。


	E42-PDF 版面

