
方便面毒素需要32天才排清？
实属谣言！
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初冬将至，又到了每年的养生季，
俗话说“寒从脚起”，很多人都开启了泡
脚养生模式，你也开始了吗？泡脚可是
个技术活，你泡脚泡对了吗？

相信很多人都有这样的误会“泡脚
水越烫越好”其实不然，泡脚时微微出
汗即可，不要大汗。因为大汗伤阳，与
我们养生的目的背道而驰。

泡脚水温：泡脚水温度不要太高，泡
脚时长也不必过长，水温一般40℃~45℃
较为适宜，不建议大于50℃，泡脚泡到脚
丫微微出汗、脚掌轻松的状态即可。

泡脚时段：一般19点~21点这个时
段泡脚最为适宜，因为这个阶段是人们

肾经气血一天中最为衰弱的时段，选择
此时泡脚，足底血管会因为温水的刺激
而扩张，有益于活血，促进血液循环，能
够达到滋养肝肾的作用。而不宜泡脚
的时段则是饭后的半小时内，会影响到
胃部血液的供给，可能会导致消化系统
的不适。

泡脚选择木桶最为适宜，木桶的保
温效果相比其他器具来说保温效果更
好，恒温效果好，并且木桶的深度足够，
能够泡到小腿以上，相比只泡到脚面来
说效果更佳。

泡完脚之后的配套“动作”还是非
常有必要做一下的，泡完脚之后趁着双
脚微微发热，可以针对双脚进行按摩放
松，接着穿上一双保暖袜子，喝一杯温
开水，促进新陈代谢，能够有助于睡眠。

泡脚切记不要乱加“料”，在不清楚
自身体质情况下，最好使用清水泡脚，不
建议擅自加“药水”，倘若您打算使用中
药泡脚保健养生，建议在中医医生的指
导下用药，对症下药才更符合养生之道。

以下六类人不适合泡脚：
1.足部有皮肤病或破溃患者；2.妊

娠期女性；3.严重心脑血管病及肿瘤患
者；4.静脉曲张、静脉血栓、下肢动脉闭
塞的患者；5.严重糖尿病、糖尿病足患
者；6.严重贫血、体虚之人。

本报讯 家家有老人，人人都会老；
我今不敬老，我老谁敬我。今年 38岁
的侯丽娟是荥阳市京城路狼窝刘村一
个普普通通的农村妇女，却将自己的
家经营得和睦温馨，受到村人羡慕。
狼窝刘村妇联主任林娟告诉记者：“她
是我们村脾气最好的人，从来没有看到
她生气。”

面对记者的提问，侯丽娟说：“孝顺就
是顺了老人的心，做儿女的一定要让老人
吃好、穿好，让老人有一个好心情。”

走进侯丽娟的家中，侯丽娟的卧室在
公公婆婆的对面。2017年，侯丽娟一家
搬到了新社区。考虑到让老人住得舒服，
侯丽娟和丈夫商量，将主卧让给了公公婆
婆。“主卧空间大，朝阳，还有厕所，公公婆
婆住着比较方便。”侯丽娟说。

“别生气，谁都别生气。”是侯丽娟
的口头禅。人总会有心烦的时候，公
公婆婆偶尔也会因为一些琐碎小事生
出口角，侯丽娟每次都会先仔细地聆
听，然后劝说公公婆婆不要因为一些
小事生气。

侯丽娟有一个女儿正在上小学，公
公特别疼爱她。去年，侯丽娟考虑到女
儿第二天还要早起上学，让正在楼下玩耍
的她赶紧上楼睡觉。一旁纳凉的公公便
说侯丽娟管得太紧了，一会自己会带着孩
子上楼睡觉。虽然心里委屈，侯丽娟还
是将一时的小情绪压下来，选择了礼
让。婆婆看到后，就对公公说：“都 9点
了，明天孙女还要上学呢，别耽误睡觉，
赶紧上来。”

这几年，狼窝刘村常常会给村民发一
些福利。每一次，侯丽娟都会将福利交给
自己的婆婆。2016年 11月，村里土地的
补偿款下来了，会计林娟找到侯丽娟，将

她家 7万多补偿款交给她。侯丽娟将钱
存到银行里，回家就将银行卡交给了自己
的婆婆。“我相信婆婆的管钱能力，婆婆管
钱我放心。”侯丽娟说。

在侯丽娟的影响下，侯丽娟的女
儿从小就充满了爱心和孝心，每次放假
在家都会和爷爷奶奶聊聊天，平时会主
动给长辈端饭。“我所做的事情再小不
过，都是自己应该做的，让老人们安度晚
年，享尽儿孙之乐是我应尽的责任和义
务。”侯丽娟说。

在婆婆眼里，侯丽娟就像自己的
女儿。在邻居眼里，她真是位好媳
妇。近日，狼窝村举行重阳节活动，
侯丽娟获评“好媳妇”。
荥阳时报 邓浩浩
通讯员 荣高洁 文/图

本报讯 荥阳市贾峪镇郭岗村的
朱凤梅，一个普普通通的农村妇女，
用勤劳、善良、纯朴，将整个家庭经营
得祥和温暖，如沐春风，近日被评为
郭岗村的“好婆婆”。

和蔼可亲、饱经风霜的脸上总是
挂着慈祥的笑容，这是 63岁的朱凤梅
给记者的第一印象。面对记者的提
问，朱凤梅露出慈祥的笑容：“我们家
的家风就是有啥说啥，相互理解，相
处和睦，我对待自己的儿媳妇就像对
待自己亲闺女一样。”

2007 年，朱凤梅的大儿媳妇在荥
阳妇幼保健院进行剖腹产，手术过后
的大儿媳妇身体虚弱，大儿子忙于工
作，朱凤梅便主动承担了照顾大儿媳
妇的任务。大儿媳妇住院期间，朱凤梅

白天给大儿媳妇端尿盆、洗衣服、做营
养餐，晚上就陪在床边，一旦大儿媳妇
有什么需要，她就立马去办。由于大儿
媳妇手术过后不能随意翻身，怕触碰到
伤口，朱凤梅便亲自给她擦身体，每次打
来一盆热水，用毛巾浸湿，拧干，给她擦
脸、擦脖子。

出院之后，让大儿媳妇身体康复起
来对朱凤梅来说是最重要的事。由于村
里没有人养土鸡，朱凤梅一大早便坐车
去远在十几里之外的镇上买土鸡蛋。回
到家之后，儿媳妇感动地说：“妈，您辛苦
了，您这样累这鸡蛋我吃不下去啊。”“傻
孩子，你的健康才是最重要的，妈一点都
不累。”朱凤梅慈祥地回应着。

朱凤梅有两个儿子，一个女儿。为
了全力支持儿子儿媳干工作，朱凤梅便
竭尽全力帮助他们，做好他们的坚强后
盾，帮忙做家务，照顾孩子，给孩子补功
课，一刻也不得闲。每天早上朱凤梅都
会提前起床，给他们做好饭，让儿子儿
媳能够多睡一会，吃完饭主动去送自己
的孙女上幼儿园。

朱凤梅以前当过 8年的老师，她深
知做好模范的重要性，她总是在家里
告诉孩子不能浪费粮食，每次她都不
会浪费一粒米，当孙女不好好吃饭时，
朱凤梅就会用《锄禾》里的故事来让孩
子们乖乖地把饭吃完。

今年 9月，朱凤梅在修剪树木的时
候，脚不小心被地上的树杈划开了一个
5厘米长的口子，去贾峪镇卫生院缝了
几针后，便在家休息。大儿媳每天都给
朱凤梅洗脚，邻居们看了之后，都说：
“真是媳孝婆慈，和睦的一大家啊。”
荥阳时报 邓浩浩
通讯员 王伟萍 文/图

好媳妇侯丽娟：
主卧让公婆住

好婆婆朱凤梅：
媳孝婆慈 和睦一大家

方便面作为我们生活中的“老朋
友”，它口味多样、方便携带，可以应用
到非常多的场合。正是由于众人对方
便面的追捧，关于它的谣言也是很多，
其中最引人关注的就是“方便面中含有
大量的防腐剂，一袋方便面的毒素需要
32天才能排清”，很多人认为方便面之
所以能够保存很长时间，完全是靠着防
腐剂。

其实不然，方便面这个食物的本身
特性就是为了方便大家能够长期储存，
在一些特定的场合能够非常快捷方便
地冲开食用，所以做成了一种含水量极
低的面饼形式。由于面饼含水量极低，
就已经可以有效地防止腐败变质，达到
长期储存的目的，所以面饼中根本就没
必要添加大量的防腐剂。

方便面中如果说要加防腐剂，有可
能加在调味包里面。比如方便面中的
油包时间长了会变质腐败，它里面可能
会加一点防腐剂，其他的脱水料包都是
没有必要添加防腐剂的。所以说，方便
面中即使不添加防腐剂也是不会轻易
变质的，就算是调料包中添加少量的防
腐剂，也不会对人体造成伤害。

关于“肝脏代谢某种毒物需要 32
天”这种说法其实是不靠谱的，不同的
成分肝脏代谢的时间也是不同的，并

且食物当中的所有成分都不能叫做有
毒成分。方便面中的成分，在肝脏中
都是可以正常代谢的，不需要 32天之
久。方便面毒素需要 32天才排清？
实属谣言！大家可以不必过多担心。
不过虽然说方便面能够放心大胆地
吃，但是由于方便面中的营养搭配不
够均衡，要搭配更具有营养价值的食
物一起食用。

泡脚可是个技术活，
你泡对了吗？


