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身体不舒服的时候，很多人首先
想到的就是“喝点热水”。“感冒了？多
喝热水”“玩得累了？多喝热水”“拉肚
子了？多喝热水”……虽然热水确实
是养生界的明星，但有些时候热水也
不是随便用的。快来看看热水使用误
区，你中了几个？

误区一：热水洗肉

有一句俗语叫作“冷水洗肉，热水
洗菜”，然而至今，还是有许多人在洗
肉前，喜欢拿热水泡上一会儿。他们
认为用热水洗肉能够将生肉上的寄生
虫和细菌消灭，殊不知，这不但容易让
肉变质、腐败，就连做出来的菜品在口
感上也会受影响。

专家解读：热水会加速肉中蛋白
质、氨基酸和B族维生素流失，口感和
营养都会受影响。其实只要做到充分
的高温加热，就可以把生肉中的寄生
虫和细菌消灭，不用担心冷水洗肉不
能杀菌。

误区二：热水服药

在很多人的印象中，吃药时几乎
都是拿热水送服的，但其实对于某些
药物而言，热水送服是不适宜的。

专家解读：服药尽量不用热水（一
般指60℃及以上），一般用温水或温偏
凉水送服药物，因为某些药品遇热后
会发生性质的改变，进而影响疗效，可
能还会有一定的风险。

比如这四类药物：活菌制剂（复
合乳酸菌胶囊、复方嗜酸乳杆菌片、
双歧三联活菌胶囊等），所含的活菌
会被热水灭杀，从而失效。胶囊型药
物（诺氟沙星胶囊、鱼肝油丸、藿香正
气胶囊等），热水会使胶囊快速溶化
失去药物原有的功效，有的还会引起
食道、胃黏膜损害等副作用。含酶类
（酵母片、多酶片、胰蛋白酶、胃蛋白
酶合剂等），一旦遇热，就会变性失
效。维生素类（维生素 C、维生素 B1、
维生素B2等），遇热后易被还原、破坏
或失去药效。

误区三：热水泡脚

一般来说，泡脚的水温维持在
40℃左右即可，大概就是手或脚碰到
热水，刚好能忍受得住的温度，如果其
间水凉了，可以适度添加热水，并非某
些人说的泡脚的水温越高越好。

专家解读：水温太高会破坏足部
皮肤表面的皮脂膜，可能还会让血管
过度扩张，引起心、脑、肾脏等重要器
官供血不足。特别是下肢静脉曲张患
者、糖尿病足患者、下肢动脉硬化或闭
塞患者这三类人，泡脚需谨慎。

由于成人和儿童对温度的感知不
同，对于成人感觉温度合适的水可能
会烫伤儿童，并且热水泡脚会使儿童
足部的韧带和肌肉放松，长期泡脚可
能会影响其足弓的发育。所以6岁前
的儿童除医师指导下的治疗外，不建
议经常热水泡脚。

误区四：热水泡假牙

很多人认为，摘下的假牙泡在热
水中就能有效杀菌消毒，其实正确的
做法应该是用不超过40℃的温水，确
保水面可以没过假牙即可。

专家解读：假牙一般是使用高分
子有机树脂材料制成的，这种材料在
热水的浸泡下，会加速软化，甚至缩短
使用寿命。

材料：鲜虾350g、嫩豆腐1块、鸡
蛋1个、豌豆150g、盐4g、姜丝3g、葱花
3g、食用油适量。

做法：
1.鲜虾剥壳后去除虾线、虾脑，将

虾头与虾身分离，备用。
2.嫩豆腐切成小块，备用。
3.鸡蛋打入碗中，搅打成鸡蛋液，

备用。
4.锅中倒入食用油，放入虾头小火

炸至金黄，倒入适量清水，大火煮开。
5.水开倒入嫩豆腐块，转中火炖5

分钟后倒入豌豆继续煮。
6.煮至豌豆断生，淋入鸡蛋液，放

入姜丝、虾身，待虾身变为红色，放入
盐和葱花即可。

目前，盗版书仍在不少网络电商
平台泛滥，成为“打不死的小强”。

比如，去年推出的某畅销书，原版
标价42元，但在某网络电商平台上，不
少店铺标价为“9.9元包邮”。

业内人士表示，在国家高度重视
知识产权保护的背景下，为何仍有不
少有影响的平台营销号和直播公然为
其“引流”、放出低价“秒杀”链接？理
由只有一个：暴利驱使。

记者以一本200多页、定价55元
的精装书，向上海一家正规印刷厂询
价。回复称，不包括精装封面，印刷
3000~5000 本，单本印刷价格约为 10
元；印刷量15000本以上，单本印刷价
格可降至6~7元。继而了解，若小印刷

工坊承接盗版书印刷，使用劣质纸张、
工艺，印刷价格只是正规印刷厂的
60%~70%，“造假成本”仅为 4~5 元。
因此，即使在网络电商平台上以超低
价“倾销”，也有可观的获利空间。

这些年，盗版已成为很多出版社
不能承受之重，严重损害了著作者和
出版社的合法权益。

上海知识产权法院高级法官商建
刚表示，有效打击盗版还是需要走法
律途径。“对于主观性恶意侵犯知识产
权可实施惩罚性处罚。而对于销售盗
版书籍者，被侵权人可以按照书籍的
正价来进行索赔。电商平台必须举证
自身已经采取了积极充分的版权保护
措施才能免责。”

热水使用误区你知道吗
■ 成 澄

盗版为何成为电商平台
“打不死的小强”

新华社记者 孙丽萍 袁全

这些“碳知识”你都知道吗
■ 雷晓玲 杨延梅

喝热水
水温建议：65℃以下。
用量建议：每日1.5~1.7L。
多喝热水可以促进代谢，但是热

水一定不要太热。因为65℃的热水已
经被世界卫生组织列为2A致癌物。

热水泡脚
水温建议：45℃以下。
时间建议：30分钟以内。

热水泡脚可以促进血液循环，但
时间不宜过长。

热敷
水温建议：40~50℃。
时间建议：15~20分钟。
热敷可以促进代谢、放松肌肉，但

也需要分情况，应注意自己是否能够
进行热敷。

相关链接

日常生活中的
热水适宜温度

重庆

重庆市科学技术协会
重庆市全民科学素质纲要实施工作办公室

协
办

问：什么是气候变化？

答：《联合国气候变化框架公约》
（UNFCCC）将“气候变化”定义为：“经
过相当一段时间的观察，在自然气候
变化之外由人类活动直接或间接地改
变全球大气组成所导致的气候改
变”。《联合国气候变化框架公约》将因
人类活动而改变大气组成的“气候变
化”与归因于自然环境的“气候变化”
区分开来。“气候变化”主要表现为三
方面：全球气候变暖、酸雨、臭氧层被
破坏。

问：什么是温室气体？

答：温室气体是指大气中吸收和
重新放出红外辐射的自然和人为的气
态成分，它们的作用是使地球表面变
得更加温暖，类似于温室截留太阳辐
射，并加热温室内空气的作用，因此称
之为“温室气体”。《京都议定书》中，把
二氧化碳（CO2）、甲烷（CH4）、氧化亚氮
（N2O）、氢氟碳化物（HFCs）、全氟化物

（PFCs）、六氟化硫（SF6）共 6 种气体确
定为温室气体。《碳排放权交易管理办
法（试行）》中规定，温室气体包括二氧
化碳（CO2）、甲烷（CH4）、氧化亚氮
（N2O）、氢氟碳化物（HFCs）、全氟化物
（PFCs）、六氟化硫（SF6）和三氟化氮
（NF3）共 7 种。

问：什么是碳循环？

答：碳循环是指大气、水圈、陆地
和海洋生物圈及岩石圈中各种形式
的碳流动（如 CO2、生物质中的碳，以
及溶解在海洋中的碳，即碳酸盐和碳
酸氢盐）。

问：什么是碳足迹？

答：碳足迹一方面指某一产品或
服务系统在其全生命周期所排放的
CO2总量；另一方面指某一活动过程中
所直接和间接排放的CO2总量，活动的
主体包括个人、组织、政府以及工业部
门等。面对全球气候变化问题，碳足
迹的研究具有特别的意义。

生活厨房 鲜虾豆腐汤
■ 靳 贺


