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经历过大扫除的都知道，报纸是
擦玻璃的神器。毛巾擦玻璃往往会留
下水渍和绒毛，而报纸就能让玻璃光
亮如新。这和报纸本身的纸质以及印
刷的油墨都有关。

报纸的纸质不像卫生纸那么柔
软，也不像杂志的纸质那么光滑，而
是一种相对粗硬的质地。这是因为

它使用的纸浆原料木质素含量高，也
没有经过施胶的防水处理，保留了强
吸水性。

所以用水或洗涤剂喷过玻璃后，
报纸可以立即把污水吸走，不留水渍，
并且能刮走灰尘和污渍。卫生纸和毛
巾虽然吸水性也强，但是容易掉毛屑，
且缺少报纸的粗糙质地。

另外，报纸油墨的改良也让报纸
“抹布”变得更好用。传统报纸油墨是
石油基成分，容易掉色，如果用它来擦
玻璃，反倒越擦越黑。如今许多报纸
已改用植物油基油墨，其中混合了树
脂、蜡质等成分，不易掉色，还能起到
让玻璃更光亮的效果。

（本报综合）

无论是面包、饼干还是其他面点，它们
的主要成分都是淀粉。淀粉分子是一种由
葡萄糖构成的长链大分子，在面粉中以聚集
成颗粒的形式存在。淀粉颗粒在水中加热
后，会吸水膨胀，最终胀裂，形成糊状，这个
过程叫作糊化，是制作面点的必要步骤。

但是当面点出炉冷却后，糊化过程就会
开始逆转，发生老化——淀粉分子开始重新
排列成紧密的晶体结构，同时失去水分。米
饭、馒头放久了变硬也是同样的道理。饼干
也会发生老化，但是它的含水量远低于面
包。当面点的含水量低于10%时，就不容易
发生老化。而且饼干相比面包，含有更大比
例的糖分和盐分，而糖和盐都容易吸收水
分，因此饼干放久了会变软而不是变硬。糯
米制成的面点就不容易变硬，这是因为糯米
的主要成分是支链淀粉，相比直链淀粉，它
的分子结构中有很多分支，容易糊化，但不
易老化。

那么面包店是如何做到长时间保持面
包和饼干的质地的呢？

面包店一般会加入食品
添加剂如淀粉酶来延缓面包
的老化过程。保存饼干通
常会用干燥剂来除湿，自
家 做 的 可 以 用 糖 块 替
代。自制面包则可以通
过密封并冷冻（注意不
是冷藏）的方式来抑制面
包老化。 （本报综合）

这种延迟产生的肌肉酸痛在科
学界被称为迟发性肌肉痛（DOMS），
发生于运动后的24~72小时，通常会
持续两三天。关于酸痛感的来源，你
可能听说过乳酸是罪魁祸首——当
肌肉细胞氧气供应不足时，会进行无
氧呼吸，产生乳酸，积累多了就带来
酸痛感。

但实际上，乳酸浓度并不能维持
那么久。DOMS在锻炼的第二天才
出现，并且还会持续几天，那时的乳
酸水平早已恢复正常，所以乳酸这锅
背得有点冤。

新研究表明，DOMS的真正起因
是肌肉损伤。当你突然加大运动量
时，肌肉会发生微小的撕裂，但这轻
微撕裂并不足以引起疼痛，让你难受
的其实是肌肉的修复过程。肌肉组
织受损后会引发炎症，钙离子等物质
开始积累，免疫细胞如T细胞也会奔
向损伤区，正是在这场忙碌的修复工
作中，我们感受到了酸痛。但科学家
目前还不清楚身体派出的这些“修理
工”是如何导致酸痛的。

所以DOMS是身体在进行自我
修复，没几天就会自然消失，但也不
建议在此期间剧烈运动，可以适度运
动放松肌肉。 （本报综合）

清凉油该如何正确使用
■ 高 超

为什么锻炼后
第二天才感到酸痛

用报纸擦玻璃为什么比用毛巾更干净

为什么面包越放越硬，饼干越放越软

在80后90后的童年中，清凉油是
个抹不掉的回忆。一盒清凉油，出现
在了人们生活的方方面面，甚至摘得
老百姓口中“包治百病”的神药头衔。
但清凉油真的有这么神奇吗？人们又
该如何正确使用呢？下面我们就来了
解一下该如何正确使用清凉油。

清凉油是药

清凉油的主要成分是薄荷脑、薄
荷油和樟脑。薄荷脑和薄荷油都提取
自植物薄荷，薄荷脑可以激活神经感
受器，令人感觉到凉爽；薄荷油则有抗
炎和止痛作用。樟脑则是从樟树的
枝、干、茎、叶中提取的，除了刺激皮肤
冷感受器令人产生清凉感之外，它还
可以增进局部血液循环，有微弱的局
部麻醉作用，还有一定的止咳、镇痛效
果。临床上，清凉油属于OTC乙类外用
药物，OTC就是我们平时说的非处方
药。我国的非处方药分为甲类与乙类
两种。虽然清凉油是乙类非处方药，
但也要正确使用。

生活中用处多

在夏日涂点清凉油能提神，这是因
为薄荷脑和樟脑都能激活皮肤感受器，
产生凉爽的感觉，而人在凉爽时，通常
觉得精神振奋。遇到蚊虫叮咬引起的
疙瘩，使用清凉油能缓解瘙痒。蚊子叮
咬后会瘙痒起疙瘩的原因：一是因为蚊
子的涎液诱发炎症，二是因为人体对蚊
子的涎液产生了免疫反应，释放大量组
胺，引起局部血管通透性增加。薄荷油
的抗炎作用和樟脑的局部麻醉作用，对
此有一定的缓解和治疗效果。清凉油
能清除异味是因为自身的芳香味道，而
能清洗油漆则更容易解释——清凉油
含有多种油脂，可以溶解油漆。

乱用有危险

把清凉油当作日常保健用药可
以，但是如果想靠它治病去疾，恐怕会
让你失望了。比如，有人说经常用清
凉油涂抹腋下，久而久之可以根除狐
臭，这个说法是没有循证医学理论支

撑的。根据“芳香辟秽”原理，的
确可以通过涂抹清凉油减轻狐臭异
味，但是无法从根本上治愈狐臭。再
比如，很多人说清凉油能治疗感冒，这
种说法是不严谨的。清凉油的说明书
写的是“用于伤暑引起的头痛”，清凉
油的确对伤暑、风热感冒的头痛症状
有缓解作用，但是不适用于风寒感冒。

痔疮、狐臭、便秘、腹泻、咽痛、烧烫
伤等，这些症状是各种各样的原因引起
的。比如，痔疮和肛周静脉扩张淤血有
关；狐臭是因为汗腺分泌物被皮肤表面
的微生物分解，产生了刺激性气味；便
秘、腹泻，则可能是因为肠胃不适。这
些疾病，临床上已经有了针对性的治疗
方案，治疗效果明确，副作用较小或者
可控。所以，大家没必要另辟蹊径，而
有些情况用清凉油甚至会有危险。

“轻度烧烫伤时，将清凉油轻轻涂
抹于患处，可缓解疼痛，避免出现水
疱，处理越早效果越好。”网上的这种
经验分享随处可见，但是这种做法是
不可取的。烧烫伤是由火、热水、蒸
汽、电、化学试剂等多种原因引起的皮

肤变性坏死，其严重程度和烧伤面积
及深度密切相关。有些烧烫伤创面
大、程度深，不仅会给各种感染源可乘
之机，而且会引起大量体液丢失，严重
时可诱发休克、导致死亡。

一旦发生烧烫伤，身为患者，应
第一时间脱离热源，最正确的处理方
法是立刻用凉水持续冲洗烫伤部位
直至灼热感明显减轻，然后涂抹烫伤
膏或者就近就医，尽快判断烧伤面积
和深度，以制定对应的治疗方案。如
果涂抹清凉油，无异于“火上浇油”，
不仅不能缓解疼痛，还会刺激损伤皮
肤，并且会给医生之后的诊断和清创
带来麻烦。

很多人痴迷“一物多用”，花一份
钱，办好几件事，何乐而不为呢。但所
谓“术业有专攻”，药物的特殊地位，恰
是因为专一：只对某些疾病有效，只有
在适用范围和适用剂量内是安全的，
但其他疾病使用有风险，还是不要轻
易尝试。


