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儿童用成人花露水，要稀释 5 倍两种方法
吃药不卡嗓子

切辣椒辣手怎么办

杀虫剂电蚊拍不要同时使用沉迷打电玩
让人骨骼脆弱

夏天孩子容易出现红色皮
疹或长少许痱子，不宜用花露
水直接涂抹。因为成人花露水
浓度较高，使用前可先用 5 倍的
水稀释。花露水虽然清凉止痒，
但没有治疗功效。尤其对于皮
肤敏感的人，花露水中的薄荷、
樟脑等成分会产生过敏反应，
导致接触性皮炎。最好选用儿
童专用花露水，以免孩子出现
不良反应。

此外，小孩子在洗澡时也
可适当滴几滴花露水，有防痱
子的作用。

除了被叮咬后消炎，家长
们可以试着用一些简便易行的
方法驱蚊。例如，蚊子惧怕橘红

色光，使用橘红色的灯可使蚊
子逃离；吃大蒜、服用 B 族维生
素等，这些物质在体内代谢后
散发出的气味也是蚊子不喜欢
的；在房间里放一盆溶有洗衣
粉的水也有一定灭蚊效果。

据《健康时报》

1 . 将樟脑丸敲碎，把樟脑丸
碎末均匀地撒在凉席面上，随后
卷起凉席放在床上捂上一小时
(可将房门关上)。除去樟脑丸碎
末后，用抹布将凉席擦干净，然
后将凉席置于阳光下吹晒，使樟
脑丸气味尽快挥发。

2 . 螨虫靠吃人体死皮为生，
最好每周清除皮屑一次。在地上
铺设报纸一张，卷起凉席轻轻拍
打，并轻轻往地上按几下，将凉
席上的头发、皮屑拍下，随后再
用水擦洗。

3 . 准备一个电熨斗，把凉席
铺好后，在上面铺一条湿毛巾，
开启电熨斗到 60℃ 左右，在湿
毛巾上来回熨烫，10 分钟左右就
能杀死螨虫。

随着气温升高、雨水增多，
不少市民家中开始配备灭蚊利
器：杀虫剂和电蚊拍。然而很多
人也许不知道，电蚊拍与杀虫剂
同时使用，可能引发爆燃。

消防局做了一次电蚊拍安
全科普实验：消防员启动电蚊
拍，接着用螺丝刀触碰电蚊拍金
属网，螺丝刀随即冒出火星。另
一名消防员拿出杀虫剂向触碰
点喷洒，电蚊拍瞬间冒出数十厘

米高的火焰。
消防人员表示，杀虫剂和空

气清新剂之类的家用灌装气体，
含有烷类、脂类等易燃成分，遇
到火花会发生爆燃。不仅是杀虫
剂，空气清新剂、香水、发胶等，
也有起火危险。

消防人员提醒，使用电蚊拍
时，不要触碰网面；也不要使用
正在充电的电蚊拍。

据《羊城晚报》

美国研究人员发现，对于中
年人来说，每天喝一点红酒，除了
对心脏有好处外，还能收到控制
腰围和体重的效果。

研究人员挑选了两万名 39
岁以上的中年女性，对她们跟踪
了 13 年。在开始调查前，这两万
名女性中，有 38% 的人根本就没
有喝红酒的习惯，其余的都多少
会喝一点。在这 13 年的跟踪观察
中，研究人员并没有对这些女性
的生活方式和饮食习惯做干预。

最后的结果是，虽然所有的女性
腰围和体重都有所增长，但滴酒
不沾的人体重增长最多 (平均
3 . 63 公斤)，而每天喝 30-50 毫升
红酒的女性，平均体重只增长了
1 . 55 公斤，对比效果十分明显。

主持这项调查的研究人员
说，滴酒不沾的人在 13 年间有
43% 超重或肥胖的几率，但如果
她们能改喝 15-30 毫升红酒，这
个危险指数就能降低到 33% 了。

据《武汉晚报》

喝红酒可控制腰围和体重

青少年沉迷于打电玩不
利身心健康。《英国医学杂志·
病例报告》期刊刊登的一个病
例则提醒大家，这还容易让人
骨骼脆弱。

一名17岁的电玩爱好者
今年早些时候因髋关节骨折
到西布罗米奇的桑德韦尔总
医院接受治疗。医生诊断后
说，骨折与他体内维生素D缺
乏有很大关系。维生素D缺乏
并不罕见，这会令骨骼脆弱。
在探究这个孩子维生素D缺
乏的原因时，医生发现，他总
是宅在家里打电玩，过少晒太
阳致使他维生素D缺乏，进而
导致骨折。医生在报告中写
道，髋关节骨折通常出现在老
年人身上，“发生在一名17岁
健康男孩身上的骨折相当罕
见”。它提醒大家，应该多到户
外晒太阳，以便机体能够合成
足够多的维生素D。

据《北京晨报》

做菜时，切辣椒后手也
会被辣到，人们通常第一反
应是冷水泡，但也没缓解多
少，到底该怎么办呢？

1 . 酒精擦涂。辣椒碱可
以溶解在酒精中，但是很难
溶于水。所以切辣椒辣到手
时，可以取家里的酒或者白
醋反复涂抹在患处，之后再
用冷水冲掉。

2 . 牙膏涂抹。用含冰爽
因子的牙膏抹在患处，牙膏
含有二氧化硅，温度比较低，
可以抑制灼热感，辅助消除
红肿。

3 . 涂清凉油。清凉油有
清凉散热、止痒止痛的功效。
在患处红肿但没有破皮的情
况下，可以尝试涂抹清凉油
缓解手辣的感觉。

据大众养生

碗碟要竖放在碗架或干
燥的消毒碗柜内。不少人习惯
把洗过的碗碟摞在一起放入
橱柜里。其实，这样做不够卫
生。最好把家里常用的碗碟，
竖着或倒扣着放在碗架上，或
者控干水后放进消毒柜。

筷子应头朝上放进透
气、控水的筷笼中。选择不锈
钢材质的透气筷笼，钉在墙
上或摆放在通风处，这样能
很快把水沥干。放的时候，筷
子要头朝上，筷笼也要注意
经常清洗。

锅铲、汤勺要挂起来。锅
铲、汤勺、漏勺等摞在一起放
在抽屉或锅里不利于保持干
燥和清洁。可用专门的架子
或挂钩把它们挂起来。

锅、刀、切菜板要洗干净
再收放。用过的切菜板应彻
底刷洗干净后，再挂在通风
的地方。新锅开始用时，就要
注意把锅外也擦洗干净。刀
具用完后，用百洁布擦干，再
放入透气的刀架中，百洁布
只用来擦干刀具。

据新华网

锅碗瓢盆竖着放

这样切洋葱不流泪

1 . 把洋葱放在冷冻层，
冻 15 分钟再切。冷冻不会破
坏洋葱味道，又可以减少刺
激物质的产生。

2 . 在通风的地方切洋
葱，比如电风扇吹到的地方
或是把抽油烟机打开。

3 . 切洋葱前先放在烤
箱中加热，把蒜胺酸酶酵素
破坏掉。

4 . 戴上隐形眼镜，阻隔
角膜与 SPSO 酸物质的接
触。也有人会戴上泳镜，不过
会影响视线。

5 . 切洋葱之前点一根
蜡烛，这样切洋葱的时候挥
发的物质会被吸到火焰那
里，减少刺激眼睛与鼻黏膜。

据《生命时报》

很多人有“吃进药但感觉
卡在嗓子中间，上也不是下也
不是”的情况。服药前，应先喝
适量的温开水，润润口腔和嗓
子，这样可以减少药物在口腔
和食管中粘附。用温水送服药
物，有两种降低药物卡嗓子的
方法

汽水瓶法，适于片剂。患者
先装一瓶水（最好别用矿泉
水），将药片放在舌头上，嘴唇
夹紧瓶口后开始喝水，水会将
药带入食道。

前倾法，适于胶囊。将胶囊
放在舌头上，然后喝一口水，但
不要急于将水吞下，而是将头
前倾，下巴弯向胸口，最后在此
姿势下将水和胶囊一起吞服。

有研究表明，这两种方法
可以将药片和胶囊的送服有效
率提高 60% 和 88% 左右。

服药后，再喝一些水。这样
既可降低药片粘附于食管的风
险，也可减少药物在口腔或食
管中残留。

据家庭医生

健康问答

夏天怎么穿衣服最凉
快？

天热穿浅色凉快。
如果大太阳、没风、气温

高于 37℃，穿浅色的吸热少；
如果阴凉还吹着小风，穿宽松
透气深色的。

豆腐豆浆有雌激素，男
人吃了变娘？

大豆异黄酮≠雌激素。
没有证据说明，长期大量

吃豆腐喝豆浆会致大豆异黄
酮摄入过多，让男性胸部变
大、女性得乳腺癌。

除了皮肤，哪里还需要
防晒？

眼睛也要防晒。
即使在紫外线不强烈时出

门，也要给皮肤擦好防晒霜。建
议戴帽子，戴有紫外线阻挡功
能的太阳镜，保护眼睛。

小孩子是不是必须午
睡才对身体好？

午睡不是必需的。
孩子的大脑神经发育成

熟度越高，调节能力越强，可
以通俗地理解为越聪明。这样
的小孩白天需要的睡眠更少，
硬逼着午睡反而不见得好。

据丁香医生

夫妻睡觉要经常换换位置

睡觉对身体的重要性人人皆
知，但很多人只注重时间、姿势等
因素，忽视了睡觉方位、室内环境
等可能影响睡眠质量或导致疾病

的隐患。
英国曾做过一项有趣的研

究，睡在床的哪一侧会给人带来
不同的情绪影响：习惯睡在床左
侧的人起床时情绪更好，看问题
的态度更积极；习惯睡在床右侧
的人，起床时情绪较差、也更易悲
观。对此，中国专家表示，国内虽
没有这方面的研究，但睡眠质量
确实会影响情绪。中医认为，睡觉
时有“睡眠磁场”，如果长期失眠、
中途惊醒、做噩梦，就容易出现情
绪不好、焦虑、脾气暴躁等表现。
专家建议，夫妻俩不要总固定睡

在床的某一侧，应时常更换位置，
以免睡姿因相对固定而带来腰颈
椎问题。一般情况下，男士体重较
重，弹簧床一侧长期过重承载容
易受力不均，造成局部塌陷。尤其
夫妻俩体重差异较大时，更需经
常换换位置。此外，墙壁的温度和
室温大概相差 5 摄氏度左右，如
果中间没有 20 厘米以上的距离，
墙壁的寒气极可能诱发一些寒
症，如关节炎、类风湿等，女性还
可能出现痛经，严重的甚至可能
诱发心脑血管、消化道疾病。尤其
在夏天，人的汗毛孔是张开的，长
时间挨墙睡，受风寒的影响更大，
使各种疾病发生的几率大大增
高。 据《生命时报》

静坐时把注意力集中到一次
呼吸、一个词语或一个形象上，不
胡思乱想，这就是冥想。冥想不仅
可以锻炼身体，还能改变人的内
在情绪，达到真正的修身养性。加
拿大滑铁卢大学最新研究发现，
冥想10分钟，可预防焦虑，防止走
神，减轻暴躁。

研究招募了82名20岁左右、
焦虑程度较高的本科生，要他们

完成一项认知测试，之后将他们
随机分入冥想组及对照组。冥想
组接受了冥想训练，对照组则不。
之后两组受试者完成分组前的测
试。结果显示，10分钟的冥想可有
效预防受试者走神，他们焦虑、烦
躁的情绪更少。

冥想可以在大脑面对消沉、
过度兴奋等精神层面的问题时，
重建平衡，赶走不良情绪。

此前许多医学研究证明，冥
想可预防冠心病、高血压、前列腺
疾病，还可预防、降低或控制艾滋
病、癌症等慢性疾病所产生的疼
痛，同时能提高人体免疫力。研究
人员表示，冥想其实是十分简单
的锻炼方式，随时随地可以进行，
公园的草地上、宽敞的室内场馆
中，或是舒适的椅子上，都是适合
冥想的场所。 据《生命时报》

冥想十分钟可赶走焦虑暴躁
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