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多云
2℃~13℃

3月1日

3月2日
小雨转多云
4℃~6℃

2月28日

阴有小到中雨
4℃~9℃

今明后三天天气

切辣椒辣手怎么办

切辣椒辣手的话，可以试
试用牙膏洗手，效果不错。

辣到流眼泪怎么办

吃到辣食物，辣到流眼泪
怎么办？喝水不能解辣，反而
会更辣。最好的解辣方法是喝
牛奶，喝后可以缓和辣感。

（感谢武威提供信息）

支个招

实用宝典

枕头的常见错误

枕头太高。有些人睡觉喜
欢枕头高一些，觉得舒服。实
际上，高枕并不会无忧。枕头
太高反而会影响颈椎健康，因
为你其实一直在被动保持低头
的姿势。

枕头太低。有人喜欢低
枕，或者直接平枕，又会使脖子
处于过度仰伸状态。这样，呼
吸系统容易受到影响，出现张
嘴呼吸、打鼾等问题。醒来后
会感到脖子酸疼、头痛、头晕、
耳鸣。

枕头太窄。这样的枕头不
会伤害颈椎健康，但它的问题
是：晚上睡觉，会换姿势。如果
你睡觉不老实，枕头还不够宽，
那换着换着……就掉下去了。

枕头枕“头”。颈椎是有弧
度的，需要枕头来支撑。如果
睡觉时用枕头来枕“头”，脑袋

是枕舒服了，但颈椎却失去了
支撑力量。

所以，枕头最关键的作用
不是枕“头”，而是用来枕脖
子。最好能把后脑勺、颈后、肩
部后侧同时支撑。

枕头的正确使用方法

1.平躺时，枕头支撑头的

地 方 ，大 约 是 一 个 拳 头 高
（5～7cm），支撑脖子的部分，
要再高 3～5cm。

2.如果喜欢侧躺，那枕头最
好稍微硬点，枕头高度为一侧
肩宽，保证枕头能很好地填充
耳朵到肩膀之间的空隙。

3.为了保证脑袋不脱枕，枕
头的宽度最小要达到肩宽的
1.5倍。更宽点当然也没问题，
只要床够大。

至于枕头的材质，可以选
择能塑形的枕头，或用常规弹
性的枕头，取出一些棉花等内
充物来调节支撑力及高低，再
在颈部后侧加个小荞麦枕垫进
行微调支撑，就可以美美地睡
一觉。另外，高血压、心脏病、
哮喘病患者的枕头要稍高一
些，低血压、贫血的人最好用稍
低的枕头。

记住，枕头要枕脖子，就从
今晚开始吧。 晚综

枕头：不枕“头”而要枕脖子

目前正值冬春季
节交替时节，乍暖还
寒，最高气温刚刚迈
过 10℃线，受冷空气
影 响 ， 3 月 1 日 至 2
日，会有一次降水过
程，气温降至个位数。

雨水时节随着降
水增多，“寒湿之邪”
容易侵袭脾脏，湿邪
又难以去除，故应养
护脾脏，保持饮食均
衡，多吃新鲜蔬菜，
也可多吃如鲫鱼、山
药等食物，以达到健
脾目的。

□文/图 本报记者 陶小敏

早春已到，天气回暖，春
装陆续上市，商场、服装店的
冬装也开始打折促销，吸引了
不少消费者前去购买。不过，
消费者在购买时要谨慎，避免
掉进打折陷阱。

2月27日，在市区辽河路
一家大型商场一楼，整齐摆放
着几排衣架，衣架上挂得全是
冬装。工作人员告诉记者，眼
正是换季时节，春装已经上
市，为给春装“腾”位置，专
柜开始搞冬装打折活动。

记者在市区新天地步行街
看到，好多店铺都在搞冬装打
折活动。

在市区滨河路与交通路交
叉口的一家商场，冯女士刚买

了一件羊绒大衣。她告诉记
者，这件大衣冬天就相中了，
但价格有些高，一直没舍得

买。这次逛街发现这件原价
2400 元 的 大 衣 现 在 卖 1500
元，她没犹豫就买了。和冯女

士一样，市民林女士这两天趁
着冬装打折，买了一件皮草上
衣。“冬天这件衣服卖 3000
元，现在卖1200 元。”林女士
开心地说。

在购买打折衣服时，有哪
些套路是消费者需要注意的
呢？购物达人蒋女士给出一些
经验：多关注平时不怎么降价
的品牌，对于品牌价值不太高
的衣服，要注重质量，尽量选
择不会过时的基础款。同时，
要注意有的商家会先提高原价
后再打折，或者拿出一些积
压、过时的衣服清仓，其实现
价与原价相差不大，性价比不
高。蒋女士还提醒，购买打折
衣服时，要遵循“需要再买”
的原则，不要图便宜买一堆不
需要的。

冬装清仓打折 购买谨防套路

市区某商场冬装促销活动力度不小市区某商场冬装促销活动力度不小。。

□文/图 本报记者 陶小敏

新学期，家长为孩子买了
新文具。这几天，市民冯女士
却为这些新文具发愁。

“现在的文具像玩具，我
儿子写个作业磨蹭，时间都浪
费在玩文具上了。”冯女士
说，这几天她在思考如何引导
孩子集中精力学习。

冯女士告诉记者，她儿子
上小学6年级，文具几乎成了
他的玩具。文具盒是个万花
筒 ， 打 开 后 里 面 分 四 个 部
分 ， 还 有 吸 铁 石 连 着 能 旋
转；钢笔笔帽、笔身有各种
卡通图案和造型；修正带外
壳 是 一 个 可 爱 的 卡 通 造 型
……“ 笔 都 被 他 拆 开 重 组
过，我现在不允许他买稀奇

古怪的文具，只能买传统的
文具。结果，他偷偷买。”冯
女士说，儿子说班里同学都
在用这些文具。

2月27日，记者走访多家
文具店，发现文具用品琳琅满

目，大都色彩鲜艳且有各种各
样的卡通图案，部分文具有玩
具功能。

在黄山路一家文具店，几
名小学生正在购买荧光笔。记
者看到，这种荧光笔写字后看

不到，只有用荧光笔自带的电
子灯照射后，才能看到字。一
名学生对记者说，班上很多同
学有这种笔，他们都喜欢这种
可以玩的文具。

对此，心理咨询师邹冬妮
表示，文具玩具化在小学低年
级较常见，这是由年龄和心理
特点决定的。小学生对一切事
物都充满好奇，但这个时期，
注意力往往不太集中，好玩的
文具容易干扰学习。

她建议，家长尽量不要给
孩子购买这些多功能玩具，如
果孩子非要买，可与孩子做好
沟通。针对自制力差、注意力
易分散的孩子，家长尽量不要
为其购买这种文具。同时，家
长要向孩子传递“文具是用来
学习”的信息。

文具玩具化 学生喜家长忧

各种各
样卡通图案
的文具。

家政服务
洁爽保洁公司
专业单位家庭保洁 外墙玻璃幕清洗
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2cm×4cm 单价50元 4cm×4cm 单价100元
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