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冬天使用加湿器能快速增加
空气湿度。但是需要提醒的是，自
来水中一般含有氯，最好不要直

接注入加湿器中，可使用凉白开、
纯净水或蒸馏水；为避免加湿器
内壁滋生的真菌或细菌随蒸汽喷
出，进入呼吸道，最好每天换水，
每两周彻底清洗一次；不要往加
湿器的水中随意添加消毒杀菌
剂、醋、精油等，以免其进入人体
后，刺激肺部和支气管的上皮细
胞；加湿器会在一定程度上降低
局部空气温度，使用时不要离孩
子、老人太近，以免着凉；开启时
间不宜过长，用几小时即可关掉。

一些特殊人群，如关节炎、糖

尿病患者不宜使用加湿器，可以
用一盆水来代替。每晚睡前，可将
一盆清水放置在卧室的暖气片下
面，让空气变得温润，避免晨起后
口鼻干燥，还能减少静电产生。如
果家里空气过于干燥，也可以将
一小盆清水放置在暖气片上。如
果是老式（铸铁式）暖气，可以取
几只矿泉水瓶，把上半部剪去，稍
微压扁，挤放在暖气片的缝隙中，
加入水，也可以起到加湿作用。盆
或瓶中的水最好每天更换。

据《健康时报》

冬季用加湿器好不好
在抹布上沾些面粉，轻轻

地擦拭厨房抽油烟机风扇叶上
的油污。洁白的面粉吸收了油
污马上变成桔黄色，多擦几次，
油污会被面粉吸收掉，可使油
烟机光洁如新。

在做饭时，手中沾有油污，
可抓些面粉到水中搓洗，不仅洗
得干净，而且可去除腥膻等异
味。若衣服上沾有油污，也可在
油污处放少量面粉搓洗。使用面
粉清洗餐具时，把一些面粉溶解
在温水里，用海绵沾着面糊清
洗，不仅可使餐具清洁，还不必
担心洗洁剂残留的问题。

将面粉沾水后做成小面
团，可用来清除电话机、电器用
品、灯罩等不宜用水刷洗的家
用品上的灰尘。

据《阳江日报》

大家都知道喝酸奶有很
多好处，但有时候酸奶过了保
质期，就不能喝了，很多人会
将其扔掉，其实过期酸奶还有
很多妙用。
1 . 美容

乳酸有软化角质的功效，
能起到保湿的作用。刚刚过期
不久的酸奶，涂在脸上做面
膜，对润肤很有效果。将过期
酸奶涂在手上，拍打、揉搓手
背直到完全吸收，可以清洁
角质层，冲洗干净之后，再涂
上润手霜，皮肤就会变得非常
嫩滑。
2 . 清洁

擦地板：可将过期酸奶与
清水混合、稀释之后，直接洒
在地板上，再用拖把擦拭，地
板就会变得光亮如新。

除墨迹：首先用清水把衣
服清洗一下，然后再倒入过期
酸奶加清水轻轻搓洗，衣服上
的墨迹就会消失不见。

擦拭皮鞋：首先用刷子将
皮鞋上的污垢刷掉，再用纱布
蘸适量的过期酸奶均匀地涂
抹在皮鞋的面上，等酸奶干了
之后，再用干布擦拭，鞋面就
会出现光泽。

据《武汉晚报》

过期酸奶有妙用

面粉轻松去油污

家养花草也可以治病
别以为花花草草只是好

看，在花草界，也有颜值超高、
又兼具治愈能量的花草，在家
里种上一两盆，一些小病小痛，
在家就能找到天然良药，随手
就能给全家人带来健康。
百合花
光闻花香就治病

百合花，高雅纯洁，花大色
艳，清香怡人，素有“云裳仙子”
之称，深受人们喜爱。

百合淡而不俗的清香，
通过光合作用，花释放出干
净的氧气和阵阵的幽香，可
以极大净化家中空气。对于
刚结婚的新人来说，百合花
更是能给他们的生活空间建
立好的风水。

百合花的主要价值除了在
于观赏，其药用价值更是惊人，
闻花香就可起到宁心安神、清
心除烦的作用。而作为一味药
材，它能起到补中益气、补阴退
热、润肠通便的作用。

温馨提示：
百合甘寒质润，凡风寒咳

嗽、大便溏泄、脾胃虚弱、寒湿
久滞，肾阳衰退者均忌用。
薄荷草
提神醒脑，治风热感冒

薄荷的气味，可使儿童思
维清晰、反应灵敏、有利于智力
发育。薄荷也是一味常用的中
药，能起到疏风散热、清头目、
利咽喉、解郁的作用，感冒发
热，咽痛牙痛时，用它泡茶、熬
粥或做汤都可。因为薄荷有强
劲的穿透力，能提神醒脑，头晕
时，可以摘两片薄荷叶贴在太
阳穴上，这样可以缓解症状。
温馨提示：

薄荷有醒脑的功能，晚上
不宜放在卧室，但植物在晚上
是做的反呼吸，白天是吸进二
氧化碳，放出氧气，晚上没有了
光合作用，是吸进氧气，放出二
氧化碳。

据搜狐网

人的手部有 6 条经脉循行，
可以反映五脏六腑的健康情况。
如果经常按揉手指，且又坚持不
懈，肯定能达到事半功倍的保健
功效。
按摩方法

1 .先按摩左手，右手的拇指
和食指按压左手拇指的两侧，感
觉痛时再坚持 10 秒钟。

2 . 右手的食指和拇指分别
上下夹住左手的拇指，用力按
压，坚持 3 秒钟。

3 . 换右手按摩，方法相同。
五指按摩缓解疾病

1 . 按摩拇指，可缓解心脏疾
病、过敏性皮炎等。

2 . 按摩食指，可缓解便秘、
食欲不振、慢性胃炎。

3 . 按摩中指，可缓解肝脏疾
患、食欲不振、耳鸣、头晕。

4 . 按摩无名指，可缓解感
冒、咽喉痛疼、头痛等。

5 .按摩小指，可缓解肩痛、腰
痛、视疲劳等疾患。 据《科技报》

很多人的心脑等重要器
官长年高负荷运转，加上各种
不良嗜好，平时又不注意保养，
血管在50岁左右已经逐渐硬
化，血管壁上布满斑块，极易发
生急性堵塞、脑卒、心肌梗死等
急症。

专家提醒：饮食上的预防
最重要。首先，应少吃或不吃
高盐、高脂、高糖的食物；其
次，改变久坐的坏习惯，增加
运动。再次，要定期体检，关注
体重、腰围、血压、血脂、血糖
等指标。一旦感觉到胸闷、气
短、极度乏力，一定要提高警
惕，去医院检查，以免错过救
治时机。 据《健康时报》

睡眠不足、质量不佳不仅让
人身心疲劳、无法集中注意力，
影响第二天的工作和学习，还会
增加肥胖及糖尿病、高血压、高
血糖等疾病的风险。日本佐藤桂
子健康促进研究所所长左藤桂
子推荐了一种“ 337 睡眠法”，帮
助改善睡眠。这种方法最大的特
征就是轻松，没有过多、过严的
要求，多数人都能坚持。

第一，保证入睡后 3 小时内
不受干扰，维持深度睡眠。夜里
10 点到凌晨 3 点左右，生长激素
分泌最集中，在这个时间段内保

证 3 小时的睡眠能够促进身体生
长，调节代谢，促进脂肪分解。一
些人喜欢晚上躺在沙发上边看
电视边打盹，“眯”一会后再上床
睡觉，这种习惯会打乱睡眠，应
尽量避免。

第二，夜里 3 点前入睡。晚上
10 点左右入睡是理想的状态，但
现代人工作忙碌，有时甚至 12 点
都无法保证上床睡觉。对于过着

“夜猫子”生活的人，凌晨 3 点前
入睡是最大极限，最好 3 点能进
入深睡眠状态。

第三，全天睡眠时间加起来

为 7 小时。不能保证晚上睡足 7
小时的人，应利用午休、上下班
坐车等碎片时间来补觉。根据个
人身体情况，也可以调整为 6 小
时、8 小时等。如果上班时睡眠不
足，可以利用周末好好睡一觉，
弥补缺少的睡眠，但也要注意不
要与上班时的睡眠时间相差太
大，最好控制在 2 小时以内，以免
打乱生物钟。

若这三点不能同时满足，专
家建议将第一点放在首位。比起
时间长度，睡眠的深度更加重
要。 据《生命时报》

手指常按摩
养生又疗疾

饮食调理预防心梗

预防闪腰
多练仰卧起坐

中老年人容易闪到腰，
这与脊椎的退行性改变有
关，同时也是核心部位肌肉
力量退化造成的，要想避免，
可多练仰卧起坐。

先通过散步等锻炼，提
高身体健康水平，感觉没有腰
椎部位异常疾病的健康老年
人可以加强锻炼仰卧起坐。

方法：仰卧在垫子或床
上，屈膝成 90 度，两手贴于
耳侧，收缩腹肌，将上身卷
起，到最大限度停一会儿，然
后慢慢放下，几乎贴近地面
时停下，立即做下一次动作。

中老年人练习仰卧起
坐，应请家人或朋友站在身
前，两人四手相握，在对方的
协助下完成仰卧起坐的动
作。一般，每次 1-2 组，每组 8
-12 次。这个动作能够加强腹
部肌肉，给脊椎提供强有力
的保护。 据《都市快报》

怎么才能睡得香？有个“337”原则

3 种方法除鞋袜臭
将樟脑丸碾碎成粉末状，

然后将这些粉末均匀地洒在鞋
内，再在上面垫上鞋垫，一双鞋
大约使用 1 个樟脑丸即可。这
样鞋内就可保持干爽，并且鞋
臭味也不那么明显了。

樟脑丸能起到很好的抑菌
作用，能够杀死因为潮湿而繁
殖的大量细菌，要注意的是，樟
脑丸不能直接和脚接触。装有
樟脑丸粉末的鞋不需要每天都
晒，里面的樟脑丸粉末只要隔 1
周换 1 次即可。
用白醋去袜臭

在洗袜子的水里倒入少许
白醋，泡 10 分钟左右，再用常
规方法洗净即可。这样不但可
以去除臭味，还能起到杀菌的
作用。
用香皂除鞋柜臭味

鞋柜里面有异味，如长期
不处理，鞋子放在其中也会沾
染臭味。在鞋柜中放入 1 块香
皂，就能轻松去除其中的臭味。

据《北京晚报》

做点小运动
痔疮绕着走

“十人九痔”的说法虽
说有点夸张，但痔疮的发病
率较高是事实。这里介绍一
种以提肛为主、配合躯干和
肢体活动的体育疗法，可以
改善或消除病症，起到有痔
可治，无痔可防之功效。具
体方法如下：

提肛运动站立，全身放
松，将臀部及大腿用力夹
紧，吸气，舌顶上腭，同时肛
门逐渐用力向上提，收紧，
然后呼气，全身放松。每日
早晚各做 10 次。

抬举骨盆，仰卧屈膝，使
脚跟尽量靠近臀部，两手放
在头下，以脚掌和肩部做支
点，使骨盆抬起，吸气，同时
收缩肛门，放松时呼气。每日
做 1-3 次，每次重复 20 下。

两腿蹬踏仰卧位，两条
腿轮流屈伸，模仿踏自行车
动作，先慢后快，每次做 2-3
分钟后，再举腿由内向外画
圆圈 10 次左右。

据《中国中医药报》

多国研究显示，经常染
发的人，乳腺癌、皮肤癌、白
血病、膀胱癌的发病率都会
增加。特别是中老年人，由于
抵抗力低、免疫力下降，比年
轻人更容易发生染发后的毒
性反应、接触性皮炎，甚至肿
瘤等疾病。

年轻人染成彩色头发的
致病概率相对少一些，这与
彩色染发时常采取挑染，往
往不接触到头发根部与头皮
的结合部有关。而中老年人
白发较多，需要大面积，甚至
全头染黑，导致皮肤年复一
年地吸收染发剂，加上自身
体质基础相对较差，代谢减
慢，因此更容易过敏、致癌。
患有糖尿病及高血压、心脏
病的人，应慎重染发；患有哮
喘等过敏性疾病、疮疖、皮肤
溃疡、血液病及肿瘤的人，更
要远离染发。

据《北京晚报》

白发染黑危害巨大

温馨提示

难治偏头痛，试试廉价药
据统计数据，目前部分药物虽

然对治疗偏头痛有效，但副作用常
令人难以承受，费用也比较昂贵。
其实，不少廉价老药对偏头痛就
有很好的疗效，如以下几种：
速效救心丸

方法为头痛发作前半小时
口服 15-20 粒，1 小时以后再服 6
粒；头痛缓解期每天早晚服 8
粒，连服 10 周为一疗程。
西比灵

本药可抑制钙离子引起的
血管痉挛性收缩，增加血流量，
降低血管粘度，减少血小板释
放，改善末梢血管循环，增强脑
部氧的供应，减轻组织水肿。每
晚临睡前服 10 毫克，一个月为

一疗程，有效率可达 96%。
硝酸异山梨酯（消心痛）

该药能抑制血小板聚集，减
少 5 —羟色胺与血栓素释放。每
次服 10 毫克，一天 3 次，一个月
为一疗程。服药后发作频率显著
下降，且得以缓解，有效率为 90%。
但低血压病人应慎用，孕妇忌用。
盐酸氯丙嗪（冬眠灵）

该药可扩张血管，解除痉
挛，改善微循环，且有镇静和抗
5—羟色胺作用。应用时按每千
克体重给予1毫克（每次极量为
1 0 0毫克）作肌肉注射，有效率
为90%。若复发，重复应用仍然
有效。

据《家庭科技》
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