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噪潍坊市气象台66月33日15时发布噪

生活气象指数

噪过敏指数：不不易易发发
    天天气气条条件件不不易易诱诱发发过过敏敏，，可可放放心心外外
出出，，除除特特殊殊体体质质外外，，无无需需担担心心过过敏敏问问题题。。
噪紫外线指数：强强
    紫紫外外线线辐辐射射强强，，建建议议涂涂擦擦SSPPFF2200左左右右、、
PPAA++++的的防防晒晒护护肤肤品品。。
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4日夜间到5日白天 5日夜间到6日白天

今日天气

阴有雷雨或阵雨转多云

   最高气温25℃

   最低气温19℃

  口苦看似是口腔局部问题，实则与肝、
胆、脾、胃等脏腑功能密切相关。若长期忽
视，不仅会影响食欲和生活质量，还可能发
展为更严重的健康问题。中医认为，口为脾
之窍，舌为心之苗，肝胆之气上溢于口。只
有找准证型，才能有效化解口苦“危机”。
  肝胆郁热型 这类口苦最为常见，尤其
多见于上班族、熬夜党和情绪敏感者。患者
还可见胁肋胀痛、烦躁易怒、头晕目眩、眼
睛干涩发红、小便偏黄、大便偏干等症状。
调理应以疏肝解郁、清热利胆为主。
  食疗推荐 菊花枸杞决明子茶。取菊花
5克、枸杞子10克、决明子5克（炒至微
黄），用沸水冲泡，代茶饮用。
  脾胃湿热型 除了口苦，此型患者还可
见口黏、口臭、食欲不振、腹胀、大便黏
滞、肢体沉重、舌苔黄厚腻、脉濡数等症
状。调理应以健脾和胃、清热祛湿为主。
  食疗推荐 薏苡仁赤小豆茯苓粥。取薏
苡仁15克（提前炒至微黄）、赤小豆15克、
茯苓10克、大米50克，一同煮粥，每周食用
2次-3次，可长期食用。
  胆胃不和型 不吃早餐的人易出现胆胃
不和型口苦。这类口苦的特点是，常与胃部
不适同时出现，如胃痛、胃胀、反酸、嗳气
等，尤其在患者食用油腻食物后，口苦和胃
部不适会加重。调理应以疏肝利胆、和胃降
逆为主。
  食疗推荐 陈皮生姜粥。取陈皮5克、
生姜3片、大米50克，一同煮粥。
  阴虚火旺型 除了口苦，此型患者还可
见口干咽燥（喝水也难以缓解）、手足心
热、潮热盗汗、失眠多梦、头晕耳鸣、舌苔
少而干、脉细数等症状。调理应以滋阴清
热、生津润燥为主。
  食疗推荐 百合银耳莲子羹。取百合10
克、银耳10克（泡发）、莲子10克、冰糖适
量，加水炖煮1小时。

缓解口苦的食疗方

洗衣别乱用偏方 避开去渍误区
　　很多人都有过这样的经历：明明用了洗衣液，衣服上
的污渍却纹丝不动；白色T恤越洗越黄，反复搓洗仍留有
印记……由于部分洗衣液清洁效果不理想，许多消费者尝
试用洗洁精、牙膏、小苏打、白醋、爆炸盐等各类民间偏
方清洗衣物。这些广为流传的“洗衣妙招”是否真的科学
有效、能够解决衣物清洁难题？
  洗洁精：洗碗行，洗衣服真不行
　　洗洁精的主要清洁成分是表面活性剂，能够降低水的
表面张力，将油污乳化分散。市售洗洁精的表面活性剂浓
度含量通常在15%，足以应对硬表面餐具的油脂。但对于
衣服纤维深层的隔夜油渍、混合污渍来说，仅有表面活性
剂略显力不从心。相比之下，优质的洗衣原液活性物浓度
能达到25%至30%，并含有复合酶、溶渍高分子等复合成
分，去污覆盖范围更广、清洁效能更强。
  牙膏：去渍不成，反磨伤衣物
　　牙膏的主要成分包括摩擦剂（如二氧化硅）、表面活
性剂和香料。二氧化硅的莫氏硬度可达7，虽然颗粒微
小，但反复在棉麻等天然纤维上刷洗会造成衣物纤维的磨
损。牙膏中的表面活性剂含量通常较低，清洁力非常有
限，更多是靠摩擦“磨掉”表面污渍，而非溶解，对于已
渗入衣物纤维内部的固化污渍基本无效。

  小苏打：能力有限，短板明显
　　小苏打（碳酸氢钠）水溶液呈弱碱性（pH≈8.3），
可以中和部分酸性污渍，并有一定促进油脂皂化的作用。
但它的成分单一，去油能力温和，对于蛋白质类顽固污渍
（如血渍、奶渍）、鞣酸类污渍（如茶渍、红酒渍）或已
氧化变性的污渍，既不能有效分解蛋白质，也难以破坏色
素结构，去渍效果非常有限。
  白醋：去黄偏弱，可能留味
　　白醋的主要成分是约5%至8%的醋酸，属于弱酸，在
一定程度上可以溶解汗渍中的盐分和矿物沉积，对清洁轻
度发黄或有异味的衣物有一定辅助作用。但衣物黄渍通常
是由皮脂、蛋白质及氧化产物形成的复合污渍，仅靠单一
酸性物质难以彻底清除。此外，白醋气味刺鼻，若未彻底
洗净，衣服上会残留醋酸味，并非理想的去渍方法。
  爆炸盐：应急可以，伤手伤衣不宜常用
　　面对顽固黄渍，不少人会想到爆炸盐——— 先用热水溶
解粉末，浸泡衣物后再机洗。爆炸盐的核心成分是过碳酸
钠，属于较强力的漂白剂，使用时需避免接触皮肤。同
时，其容易破坏彩色衣物或印花图案，长期使用还会让衣
物纤维变硬变脆，损伤衣物质感，需控制使用频率。
               据《中国消费者报》

奶茶久置存隐患 安全饮用谨记“两小时黄金期”

夏季谨防热伤风

认清误区科学调理
  本报综合消息 很多人以为，感冒是秋冬的“专
利”。事实上，“热伤风”在夏季十分多见，还常被
当成普通风寒感冒来治，结果越治越重。
  “热伤风是夏季常见的感冒，中医称为‘暑湿感
冒’。”宁夏医科大学中医学院教授郭斌介绍，夏季
人体内里阳气偏虚，若过度贪凉，暑湿之邪可能与寒
邪相合，乘虚侵入人体。体表受凉后，汗孔关闭，暑
湿就被“憋”在体内，无法通过出汗排出。
  日常如何区分风寒感冒和热伤风？可通过“三
看”快速辨别。一看怕冷程度，风寒感冒是盖被仍觉
冷，热伤风多为短暂怕冷转而烦热；二看咽喉症状，
热伤风常伴咽喉红肿疼痛，风寒多为咽痒；三看出汗
情况，热伤风往往有汗但出汗不畅，出汗后仍觉身体
黏腻，风寒则多无汗。
  生活中，许多人得了热伤风，第一反应就是喝一
瓶藿香正气水。专家提醒，藿香正气水并非万能解
药，不对症服用反而会加重病情。若症状以高热、咽
痛、黄黏涕为主，偏向“暑湿夹热”，可在医师指导
下选用新加香薷饮等方剂；若因过食冷饮、久吹空调
导致恶寒、呕吐腹泻，则属于“寒湿困表”，此时可
服用藿香正气水。
  此外，对付热伤风，还有几个“坑”要避开。一
是别盖厚被“捂汗”，暑湿本已黏腻难出，强行升温
会助热内攻，严重时甚至可能引发高热惊厥；二是别
喝姜汤“驱寒”，生姜辛温，对热伤风不仅无效还会
加重咽喉肿痛；三是别洗冷水澡、灌冷饮，猛然降温
会让汗孔骤然关闭，暑湿郁闭在内，形成“寒包
火”，导致病情迁延。
  有效预防热伤风，可适当吃冬瓜、薏仁、白扁豆
等利湿食材，冷饮、冰镇水果严格控制，尤其不要空
腹或大量进食。大汗淋漓时，先用干毛巾擦干，稍等片
刻再进空调房或洗澡，且务必用温水。空调设定在
26℃以上，夜间睡觉护好肚脐和后颈。

  本报综合消息 放久了的奶茶到底有多脏？上海市消
费者权益保护委员会曾选取四款奶茶进行专业检测，它们
分别是奥利奥蛋糕奶茶、燕麦奶杨枝甘露、霸气葡萄玉油
柑和波霸奶茶。结果发现，各种奶茶在开封后，放置2小
时、4小时和6小时，细菌总数会显著增长。其中，用料简
单、口味清淡的“霸气葡萄玉油柑”，菌落总数相对少一
些。而且，就算不开封，奶茶放置超过2小时，细菌总数
也会成倍增长。
  奶茶中的细菌从哪来？
  瓶装饮料出厂前要经过严格杀菌，密封后基本无菌。
但现制奶茶没有杀菌步骤，制作的每一个环节都可能引入
细菌；当你直接用嘴对着杯口喝，口腔里的细菌（如大肠

杆菌、金黄色葡萄球菌等）会随着唾液回流到奶茶里。奶
茶富含蛋白质和糖分，简直是细菌的“自助餐厅”。
  奶茶怎么喝才更安全？
  首先，尽量选择大品牌、信誉良好的店铺，他们会严
格遵循卫生标准，可信度相对较高。
  其次，开封后尽量不要放在温度较高的地方，否则细
菌繁殖生长的速度可能更快。不同奶茶的成分不同，建议
遵照提示尽量在2小时之内饮用完毕。一般奶茶杯上标注
的“请于XX分钟/小时内饮用”，指的是从奶茶制作完成
开始计时，而不是从送达你手中那一刻开始计时。如果减
去送货时间，你可能需要更快地喝完它。如果2小时内喝
不完，及时放进冰箱，盖好保鲜膜，尽快喝完。

  潍州湖附近芦苇青黄相
间，一只苇莺翩然落于苇秆，
尽显生态之美。
     本报记者 石风华
      通讯员 宋益群
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