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家家

蚊子肆虐的季节又来了！相信大家都买过各种驱蚊产
品，但最后还是被蚊子咬得到处都是包……那么，该如何挑
选驱蚊产品呢？在家里，我们可以用拟除虫菊酯成分的电蚊
香液、电蚊香片进行有效灭蚊。但出门在外或在办公室中，
不方便用这类型产品时，就可以考虑驱蚊喷雾（液）了。

考虑到驱蚊、灭蚊、止痒不是一件事，一个产品也很难
做到面面俱到，这一篇我们主要说说驱蚊。

4种蚊子不喜欢的“味道”帮你驱蚊

蚊子是通过人体散发的气味来锁定目标的。我们可以
靠一些趋避剂来干扰蚊子的感受器，让蚊子无法确定人的
位置。所以，这种可以干扰蚊子感受器的趋避剂成分，可以
说就是蚊子最讨厌的“味道”。

在购买驱蚊产品时，不管是喷雾还是驱蚊液，都可以
参考美国CDC（疾病控制与预防中心）推荐的以下4种驱
蚊成分。只要严格按照说明书使用，即使对于孩子、孕妇和
哺乳期妇女，都是安全有效的。这4种成分分别是：

避蚊胺（DEET）：建议2个月以上的孩子使用，购买时
注意浓度不可超过30%；

派卡瑞丁（Picaridin）：建议2个月以上的孩子使用；
驱蚊酯（IR3535/伊默宁)：相对温和不刺激，建议2个

月以上的孩子使用；
柠檬桉叶油：建议3岁以上孩子使用。
这里补充解释一下，市面上一些驱蚊产品会打着“不

含避蚊胺”的旗号，原因是高浓度的避蚊胺会对人体造成
损伤。但其实购买时注意浓度（不宜超过30%），它是一种
有效又好用的驱蚊剂。

当然，除了这些驱蚊产品外，最安全、有效的防蚊方法

还是物理驱蚊法。
纱窗、纱门、蚊帐、电蚊拍以及手中可以常备的扇子，

都是不错的选择。
另外，你还可以清洁家中有积水的地方，因为蚊子的

幼虫喜欢在水中生活。比如水生植物的花瓶、未及时扔掉
的啤酒瓶，各种各样积水的瓶瓶罐罐……

使用驱蚊产品时注意这5点

1.出门在外，或在野外环境时，可选驱蚊剂浓度更高的
产品（例如20%避蚊胺）。但在家里使用时，选浓度相对较
低的就足够了。

2.通常情况下，A 级驱蚊产品的有效防护时间大于 6
小时，B 级驱蚊产品的有效防护时间大于 4 小时。看着时
间，记得补喷一下。

3.不要把驱蚊产品直接对着眼睛、伤口喷。如果要在面部
使用，需要先喷在手上，再涂抹于面部、耳后、颈部皮肤上。

4.驱蚊产品直接作用于皮肤时，注意是否有刺激性。如
果出现刺激性或过敏症状，应该立即停用。

5.不要给2个月内的宝宝使用任何驱蚊产品。2岁以下
儿童不建议使用含薄荷脑、樟脑成分的驱蚊产品，如花露
水、风油精、清凉油等；3岁以内儿童不建议使用含有柠檬
桉树油和孟二醇(PMD)成分的驱蚊产品。

这些驱蚊产品购买时要注意

慎选“天然成分”的驱蚊产品。号称含有香茅、柠檬草、
艾草等天然提取成分，但是对身体的安全性和避蚊效果缺
乏广泛的研究，应避免给6个月内的婴儿使用，同时需要注

意其对皮肤的潜在刺激作用和过敏反应风险。
声波驱蚊器效果很有限，它最大的作用就是让你放松

警惕。
光诱灭蚊器，驱蚊效果很弱。对蚊子来说，人体散发

的“魅力”可比紫外光大多了！若真要用，可以在傍晚或晚
上，房间中没人时，关闭好门窗开启使用，睡觉前将其关
闭。

驱蚊贴、驱蚊手环等并不靠谱。依靠具备驱蚊效果的
植物提取液，但是保护范围很有限，并且很容易就挥发掉。
除非贴满全身，不然没啥效果。

驱蚊草基本没啥用。驱蚊草释放的驱蚊活性物质很难
达到驱蚊所需的浓度，驱蚊效果很有限。

据丁香生活研究所

蚊子肆虐的季节
教你挑对驱蚊产品

鱼汤含有丰富的营养，也是百姓餐桌
上的佳肴。很多人会在家煲鱼汤，但为什么
有时煲出的鱼汤不鲜美？鱼肉不细嫩呢？你
可能犯了这几种错误。

活杀现吃。新鲜活鱼刚被宰杀后，体内
的能量代谢仍在进行，鱼肉中会产生少量
乳酸和磷酸，以抑制腐败微生物的繁殖。此
时的鱼肉呈弱酸性，肉质发硬，鱼肉组织中
的蛋白质还没有分解产生氨基酸，而氨基
酸是鲜味的主要成分。如果宰杀后立即烹
饪，不仅口感差，营养不能充分被人体吸
收，酸性肉质还会影响消化。最佳烹饪时机
是鱼被宰杀后2至5小时，这时鱼肉中的酶
开始发挥作用，使蛋白质分解为氨基酸，让
鱼肉变得鲜美细嫩。

没有处理干净。正确的处理方法是：手
的两指伸入鳃中，抠掉鳃，刮掉鳞，剪掉鳍，

剖腹，去除内脏。清水洗几次，然后抽掉鱼
线。鱼身体两侧各有一条白色的线，叫“腥
腺”，这种黏液腺分泌出来的黏液含有带腥
味的三甲胺，去掉可减轻鱼的腥味。

乱加调料。鱼汤不是骨汤，味道清淡最
好，加其他食材都会影响鱼汤本身的鲜香。
鱼汤的鲜味主要来源于鱼头和骨头。煲鱼
汤时，放几片姜就可以，不要加花椒大料、
酱油等本身有鲜味的调料，冬天熬鱼汤时
可以适量加白胡椒粉。

中途加水。用水是煲汤的关键，水是传
热的介质，也是食物的溶剂。人们煲鱼汤时
易犯一次性放水不够的错误，导致中途加

水，影响鱼汤的浓度。一般情况下，煲汤时
的用水量至少为鱼本身重量的 3 倍。如果
中途确实需要加水，应以热水为好，不要加
冷水，可以减小对鱼汤味道的影响。

持续大火加热。煲汤的时候，不能一直
用大火。而应先用大火，等到开锅后转为小
火，以使鱼汤始终保持微微滚沸的状态，再
用这样的小火慢炖。

炖煮时间太长。鱼肉比较细嫩，煲汤时
间不宜过长，只要汤烧到发白就可以了，如
果再继续炖，不但会破坏营养，鱼肉也会变
老、变粗，口味变差。

来源：人民网-生命时报

煲鱼汤别犯这些错

又到了吹空调吃西瓜的季节，在沉浸到那种凉
爽惬意享受之前，想先问问大家，你家空调多久没
清洗过啦？一年？三年？从来没洗过？真的不是恐吓
大家，你家的空调可能该洗了。

空调到底有多脏

这个脏不光是逼死洁癖的脏，最重要的是常年
落灰的空调，容易成为细菌、霉菌、病毒和螨虫的温
床。这些微生物会乘着空调的风，去到房间的各个
角落，有可能会引发呼吸道疾病、哮喘病、过敏等问
题。

欧洲一项研究发现，装有空调的家庭，呼吸困
难和哮喘病患病率增加30％至40％。而针对新加
坡104个儿童保育中心的研究发现，空调与咳嗽和
下呼吸道疾病（细支气管炎、支气管炎、肺炎等）在
统计上有20％～40％的正相关。

深度清洁需专业工具

可以自己动手清洁空调吗？总体来说，可以。但
工具不够，没办法做到深度的清洁。所以还是建议
每年起码1次，请人上门做清洁，其它时间可以每
月自己清洁一下外机和滤网。

针对不同需求，具体的清洁可分成3个级别。
1.日常维护
日常维护主要就是做简单的滤网清洁，方法也比较简单。可以先

从两边将空调外壳打开（不同空调的打开方式可能略微有差别，可以
研究一下）；这时你会摸到空调的滤网，将滤网抽下来，用水或者空调
清洗剂冲干净；将外壳和风扇擦干净，装回去就可以了。

2.进阶维护
如果有空调清洗泡沫的话，拆掉滤网以后还可以用泡沫清洁一下

换热器的翅片，翅片的间距一般在1.1～1.5毫米，很容易积聚灰尘、污
垢、细菌。

将泡沫喷到翅片上，等待15分钟，泡沫逐渐消失（化成脏水），这
时用抹布擦拭干净就可以了。

因为壁挂式的空调都在墙上，清洁的时候一定要做好墙面保护，
避免弄脏墙面。

3.深度清洁
做一次深度清洁的秘密武器主要就是蒸汽清洗机器。在泡沫清洁

完翅片以后，再用它彻底清洗一遍空调内部，喷出来的高温蒸汽可以
在清洁的同时做到高温杀菌。

这个蒸汽清洗机在网上能买到，只是日常家庭利用率不是很高，
如果真想自己动手也可以考虑入手。不过如果动手能力不足，还是更
建议直接花钱请人上门清洁，价格大概为每台空调100至200元。

最后，还有两个常见问题，我们一起解答一下：
空调外机需要清洗吗？
一般来说不需要清洗，但要注意换热器腐蚀和翅片堵塞问题，如

果堵塞会导致空调运行异常、制冷效果差、耗电高等问题。
比如北方地区，春天飘絮，絮状物就很容易堵塞空调室外机的换

热器翅片。
具有自清洁功能的空调需要洗吗？
自清洁功能的空调主要优势在于机器可以自动清洁换热器，定期

开启自清洁功能就可以保持换热器干净。但是如果你没有使用过自清
洁功能，换热器翅片已经很脏了，还是建议人工上门做一次深度清洁。

另外，由于目前自清洁功能主要清洁换热器，所以如果是外壳、滤
网等脏了，还是需要自己手动清洗，但是相对简单一些。

据丁香生活研究所
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日前日前，，位于水土高新园的飞马李子坡公园正位于水土高新园的飞马李子坡公园正
式建成并对外开放式建成并对外开放，，吸引了众多市民在此休闲娱吸引了众多市民在此休闲娱
乐乐。。该公园位于水土和欣家园旁该公园位于水土和欣家园旁，，占地面积约占地面积约2222
万平方米万平方米，，这里曾是一片荒坡这里曾是一片荒坡，，现在已经现在已经““变身变身””
为拥有桃岭观赏区为拥有桃岭观赏区、、中央核心区中央核心区、、竹林散步区竹林散步区、、登登
山健身区四大特色功能区的休闲公园山健身区四大特色功能区的休闲公园，，充分展现充分展现
了山地公园的特色了山地公园的特色，，成为周边居民休闲成为周边居民休闲、、观光观光、、娱娱
乐乐、、健身的新去处健身的新去处。。

记者 秦廷富 通讯员 杨世兰 摄记者 秦廷富 通讯员 杨世兰 摄

休闲公园休闲公园
门口的门口的

5月15日，几名儿童在飞马李子坡公园嬉戏游玩。

5月15日，一名摄影爱好者用镜头记录飞马李子坡公园的美景。

5月15日，儿童在家长的陪同下在飞马李子坡公园游玩。

风景如画的飞马李子坡公园。
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