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电饭煲缩短了很多家庭花费在煮饭
上的时间， 但是在使用过程中难免会遇
到各种问题， 下面就为大家解答一些常
见的问题。

用电饭煲怎么熬稀饭？
首先装水放米。 米的多少根据自己喜

好， 喜欢稠一点的稀饭就多放点米， 喜欢
稀一点的就少放点米， 一般 150 克左右为
宜。 水不要超过电饭煲的 2/3， 然后盖上盖
子慢慢熬。 当水煮沸后， 注意打开盖子，
用东西支撑盖子， 不要让它盖上， 继续熬
10~20 分钟。

怎样才能用电饭煲煮出下面不硬的饭？
用电饭煲煮饭， 不让锅底有硬饭的方

法就是掌握好煮饭时间。 从插上电源算
起， 一般 35~40 分钟即可。

注意米淘好后， 最好放半个小时左
右， 然后再加热水， 这样做出来的饭比较
软。 特别适合胃不好的人， 尤其是老年人。

煮出的饭一边生一边熟是什么原因导致？
原因是米饭受热不均匀， 有几种可

能： 1. 内锅与热盘变形， 或者两者之间有
异物； 2. 米量过大， 会导致米粒的吸水程
度不一样， 可以根据米量适当地多放些
水； 3. 煮饭前注意把米摊均匀。

煮饭糊锅、 溢锅怎么办？
先确认电饭煲使用是否科学， 确认煲

体、 内胆放置是否正确以及米水比例是否
恰当等， 再检查电饭煲的发热盘表面是否
有杂物。 如果以上均无问题， 就需要送专
业维修部门进行维修。

泽川

主要成分
香薰蜡烛里面分量最多

的， 肯定就是蜡了。 用于香薰
蜡烛的蜡原料， 分为石蜡、 大
豆蜡、 蜜蜡、 植物蜡等。 石蜡
属于石油提炼过程中的副产
品， 不少人一听到石油， 会觉
得有危害 ......其实， 石蜡的提
炼是会根据石蜡不同的用处，
提炼出不同的纯度， 用于生活
中不同的方面。 我国对香薰蜡
烛制作原料的标准要求是纯精
炼食品级石蜡， 属于纯度较高
的了， 一般来说， 只要买正规
厂家制作的香薰蜡烛， 问题就
不大。

大豆蜡、 蜜蜡、 植物蜡这
些蜡原料， 属于从动植物中提
取的天然蜡， 相比石蜡来说，
危害几乎可以忽略不计， 但是
价格比较高。

香味选择
香薰蜡烛的魅力 ， 很大

一部分是来自它的味道让人
感到愉悦 。 常见的花香 、 果
香、 草香、 木香 ......这些味道
的来源就是香精 。 香精也和
石蜡一样 ， 用于制作香薰蜡
烛时有着明文规定的国家安
全标准———使用日化级香精 ，
所以正规产品不会对普通人
群造成危害。

此外， 购买香薰蜡烛选味
道的时候， 需要注意下柑橘类
的香味。 这类味道里面含有柠
檬烯这类物质， 可能会产生甲
醛。 不过只要正确使用， 浓度
也是非常低的。

尺寸大小
对于香薰蜡烛的选择， 可

以遵循小房间就买小尺寸， 大
房间才买大尺寸的原则。 如果
在小房间里用大尺寸的香薰蜡
烛， 燃烧时间其实并不会明显
延长。 反而大尺寸的香薰蜡烛
在燃烧的时候， 损耗的蜡会比
较多， 而且燃烧时产生的物质

浓度会比较高， 对呼吸道的刺
激会更明显， 对我们的健康也
不太好。

3类人群不适合使用
香薰蜡烛

1. 呼吸系统疾病 （哮喘、
慢性阻肺、 鼻炎等） 患者。 香
薰蜡烛的气味、 燃烧时产生的
物质， 都可能成为刺激源、 过
敏原， 让原本就有呼吸道疾病
或过敏疾病史的人群， 更容易
受到刺激， 出现咳嗽、 皮肤炎
症等不适。

2. 易过敏人群。 很多香薰
中都含有从花中提取的物质，
如玫瑰、 茉莉等， 容易引发易
过敏人群的过敏病症。

3. 幼儿、 孕妇。 香熏蜡烛
中的某些成分是由具有芳香
气味的中药组成 ， 具有一定
的药性 ， 如丁香 、 茴香 、 肉
桂具有行气 、 活血的作用 ，
薰衣草 、 白芷等具有活血化
淤的作用 ， 这类作用对怀孕
早期的妇女有很大隐患 。 此
外 ， 幼儿也不建议使用 ， 一
是因为蜡烛使用有安全隐患，
二是香薰中有些成分带有刺
激性。

使用香薰蜡烛
重视这三点

1.�燃烧时间每次 1～2 小
时即可

一般来说， 每次燃烧时间
控制在 1～2 小时就差不多了。
而且燃烧过程中要注意开窗通
风， 否则房间里的氧气会因为
燃烧变得越来越少， 燃烧时产
生的有害物质越来越多———比
如： 稠环芳烃 （致癌成分， 含
量极低）、 pm2.5 （不完全燃烧
时产生）。

2.�别放这 3个位置
窗边 会 让 火 焰 温 度 降

低 ， 而且窗帘也容易对香薰
蜡烛造成遮挡 ， 使得氧气不
足造成不完全燃烧 ， 出现黑
烟 ， 产生更多有害物质 ； 同
时可能引发火灾 ， 存在较大
安全隐患。

床边 虽然闻着香味可以
帮助睡眠 ， 但是明火挨着床
单、 棉絮还是不太安全。

浴室 浴室里面泡澡的时
候水雾比较大 ， 香薰蜡烛燃
烧时产生的有害物质更容易
被雾化 ， 从而吸入我们的肺
里 ， 长期这样容易造成肺部
损伤。

3.�注意修剪烛芯
每次使用前 ， 都要注意

修剪烛芯 ， 大概留个 5 毫米
就差不多了。 不然烛芯太长，
蜡烛会消耗得更快 ， 也容易
产生黑烟。

四川大学华西医院呼吸内科
主治医师 李镭

3类人群慎用 背包过重、 错误的背包姿势， 轻则
容易引发疲劳、 肩酸背痛， 重则会损伤
肩部肌肉， 甚至形成高低肩。 怎样背包
才能兼实用和健康于一身？ 下面六点建
议值得借鉴。

1. 背包轻一点。 国际脊骨神经科学
会建议 ， 双肩包的重量最好在体重的
10%以内 ， 单肩包低于体重的 5% 。 举
个例子 ， 体重 60 千克的人 ， 背双肩包
重量不要超过 6 千克， 单肩包不要超过
3 千克。

2. 每天清理一次。 每天睡前都应花 1
分钟检查、 清理背包， 取出一些不需要的
东西， 如发票、 笔、 零钱或没喝完的矿泉
水， 就是这些东西让包不知不觉变得越来
越沉。

3. 选对材质。 如果东西很多， 最好
选择尼龙、 棉布和帆布材质的包， 而不要
选本身有一定重量的皮质包。

4. 东西多分开装。 双手各提 1.5 千克
重的包， 比单手提 3 千克重的包， 更能有
效缓解对背部和脖子造成的压力。 所以当
东西太多时， 最好分放到两个包里。

5. 每 10 分钟换一次肩膀。 不管肩背
还是手拎， 最好每 10 分钟将包换到另一
侧肩膀或另一只手上， 这能有效防止颈椎
和脊椎劳损。

6. 累了就休息。 背包时如果感觉到
肩背疼痛， 最好立刻停下来做 1 分钟伸
展运动， 如果情况不允许， 就把包从肩膀
上拿下来， 夹在腋下几分钟。

钱琦

香薰蜡烛助眠减压

如果说要让家中增
加一件让人身心放松、
缓解压力的小物件， 那
不少人会选择香薰蜡
烛。 近几年， 越来越多
的人开始在家中使用香
薰蜡烛， 有用来助眠
的， 有用来减缓压力
的， 也有单纯为了装饰
的。 买香薰蜡烛， 比起
挑选你喜欢的味道， 更
重要的是看 3个方面。

熄灭香薰蜡烛有好几种
方法， 但不是用吹的方法。
因为吹灭蜡烛会导致火焰熄，
温度还在， 这会导致灯芯在
不使用的情况下， 燃烧变黑
色并变短。

更重要的是， 它还会产
生烟雾和燃烧的气味， 污染
家中环境。 因此， 必须用特
定的盖子正确熄灭蜡烛， 如

果没有这样的盖子也可以用
蜡油湮灭烛火。

简单的方法是倾斜瓶身，
让蜡烛液淹没灯芯， 直到火
焰熄灭。 或者你可以找一种
带小尖头的材料， 压住灯芯
的底部， 慢慢地沉入蜡烛的
烛液里， 再把它撬起来， 别
忘了把灯芯放在中间， 为下
一次做准备。

六点背包建议
兼具实用与健康

如何正确熄灭香薰蜡烛？


