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六个小窍门让鸡蛋更好吃
煮鸡蛋、炒鸡蛋、蒸蛋羹、荷包蛋、煎鸡蛋和

摊鸡蛋，六个小窍门让鸡蛋更好吃。

煮鸡蛋 鸡蛋应该冷水下锅,慢火升温,沸腾
后微火煮3分钟,停火后再浸泡5分钟。这样煮出来
的蛋清嫩,蛋黄凝固又不老,蛋白变性程度最佳,也最
容易消化。

炒鸡蛋 在搅拌蛋液时加入料酒,这样炒
鸡蛋不但能少放油,还能让鸡蛋更加嫩滑,味道
更鲜美。另外,在打鸡蛋时把清水和鸡蛋加到一
起,打匀,放入锅中小火慢炒,鸡蛋口感会特别嫩
滑,并且不容易糊锅。一般炒5 个鸡蛋,加料酒5
克,加水50克左右。

蒸蛋羹 蒸蛋羹时最好用中火或文火,一
般开锅后 8 分钟左右为宜。酱油、盐、葱花等调
料应在蒸熟后再放。另外,蒸蛋羹时加入少许牛
奶,能让其口感更滑嫩,营养价值也更高。

荷包蛋 清水中加入少许醋(而非食盐),待
水开后,使开水保持微开而不太翻滚,将鸡蛋打入,
煮3~4分钟后,即可将鸡蛋捞出,这样煮出的荷包
蛋口感更嫩。

此外,咸味的荷包蛋中可以加入西红柿、青菜
等,甜味的还可以加上酒酿、红枣、枸杞等配料。

煎鸡蛋 先将锅烧热,加入一点点油,接着
将鸡蛋打入锅内,改用小火加热,大约1分钟后蛋
白开始凝固,此时可以在鸡蛋上洒两小勺热水,
然后马上盖上锅盖,再煎2分钟就可以了。

这样煎出来的鸡蛋更加鲜嫩爽滑,并且比较
安全。

另外,煎蛋时油在高温下,容易外溅,可在油
锅中加一点面粉,不仅能防油外溅,煎出来蛋的
颜色也好看。

摊鸡蛋 往锅内倒入少量油,大火加热,用
锅铲将油均匀涂满锅底,待油热后,把搅拌均匀的
鸡蛋沿锅内有油的上口开始绕圈倒入,并迅速填
满孔隙。

摊时忌用大火,否则会损失过多的营养。
但是火太小了也不行,否则加热时间相对

长,水分丢失较多,摊出的鸡蛋发干,影响口感。
因此,摊鸡蛋最好用中火。

据荷兰的一项研究,一个喷嚏里大约含有 30 万
个细菌!憋喷嚏的感觉有点像“吃掉了”这些细菌。其
实打喷嚏毕竟是鼻黏膜受到刺激后引起的正常生理
反应,对身体有保护作用!所以打喷嚏千万别憋着,而
是要掌握一些“技术”。

憋喷嚏会伤耳朵
人在打喷嚏时将口鼻完全捂住,上呼吸道产生的

强大压力没有得到缓解,压力便会通过咽鼓管作用于
耳道鼓膜,不利于耳部健康。

打喷嚏别用手捂
打喷嚏遮掩口鼻是正确的,既为了礼貌,同时也

避免病菌随着喷出的飞沫四处散播。但千万别用手!
建议在打喷嚏或咳嗽时,用纸巾捂住口鼻,然后将

纸巾扔进垃圾桶。如果没带纸巾,可以对着胳膊打,喷
出的口水沫虽然附在衣服上,但至少可以阻断感冒病
毒的传播。如果是用手捂住口鼻,一定要及时洗手。

半蹲着打喷嚏最护腰
坐着打喷嚏是最好的。如果站着的话,半蹲位也

是不错的姿势,挺胸、直腰,双手扶住腰背两侧,双髋、
膝关节稍微屈曲,收缩腰部肌肉。

很多人在打喷嚏时会习惯性地做弯腰低头这个
动作,其实,这很容易伤腰,尤其是对于腰椎间盘不好
的人,更要悠着点。 ▋综合

调整作息早睡早起
假期在很多人眼里似乎与狂欢挂钩,不少人

假期的作息非常不规律,不管是彻夜上网或打牌还
是披星戴月奔波在旅途,都会让自身的生物钟被打
乱。假期结束后往往难以快速恢复和适应之前的
工作或学习状态,出现晚上睡不着、白天睡不醒的
情况。补救措施之一就是调整作息,尽量早睡早
起,有条件的话可以适当午休。如果晚上难以入睡,
洗个热水澡会有助于睡眠。

营养膳食多吃深色蔬菜
假期间,很多人饮食不规律,大鱼大肉一开吃

就停不下来,聚会时如果饮酒过度,还会进一步加

剧胃肠负担。专家建议,节后饮食应遵循多样性原
则,可以适当减少肉类的摄入,多吃谷类食物和绿色
蔬菜。饮食结构建议以素、清淡为主,少油、少糖、少
盐,多吃粗纤维和水果蔬菜,多喝水,加速身体的新陈
代谢,帮助胃肠道恢复健康。

适度运动缓解压力
节后提不起精神、没有胃口怎么办？对于久

坐不动的“上班党”、“学生党”而言,适度的运动或
许可以帮你,不仅有助于缓解疲劳感和紧张情绪,
还能有活力地开展节后工作。因此不妨在有条件
的情况下,下班或放学后进行适当的运动,慢跑、游
泳、跳舞、羽毛球等都是不错的选择。

节后工作强度不宜过大
除了睡眠、饮食、运动等身体方面的调节,心

理上的适应也很重要。节后短时间内不宜开展
强度过大的工作,而应循序渐进,先把必要的工作
做完,不要给自己太大压力,避免出现焦虑、抑郁
等问题。与此同时,可以做一些心理暗示,告诉自
己国庆节假期已经结束,静心思考一下未来的工
作学习安排,把心态调整到正常的工作学习状态。

“节后综合征”？

四个小贴士帮你
“满血复活”

一个喷嚏含有30万个细菌

打喷嚏是个技术活儿

国庆假期虽已过去2天,大部分人正式投
入到学习、工作当中。也许还有些人觉得假期
没有休息够,没心情上班,甚至还有茶饭不思、
身心俱疲等状况,其实,这就是所谓的“节后综
合征”,马上回归工作的你,也有过这种情况
吗?如何摆脱“节后综合征”,四个小贴士助你
尽快“满血复活”。 ▋据《法制晚报》

□实用


