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生活妙招

实用宝典实用宝典

厚被褥清洁有方

防疫宝典防疫宝典

■小贴士

生活提醒

寒潮来袭 注意防寒保暖
2020年或将在一场覆盖大江南

北、来势汹汹的寒潮中收官。中央气
象台12月27日发布今冬首个寒潮黄
色预警，全国大部地区将迎来今冬最
寒冷天气。公众一定要做好防风御寒
措施，谨防感冒。

营养均衡，吃点味冲的食物 冬
天应选食热量较高的御寒食品。羊
肉、牛肉等，富含蛋白质、碳水化合
物及脂肪，能提供大量热量。医学研
究表明，人在冬天怕冷，除了外界寒
冷的气候条件外，还与机体内某些无
机盐的缺乏有关。蔬菜的根及皮内均
含有丰富的无机盐，因此在食用时可
以适当摄入。寒潮时，可以吃一些
葱、姜、蒜等味冲的食物，它们能够
益气通阳、祛散阴寒，而其中所含的

有效成分还能起到杀菌防病、预防感
冒的功效。需要提醒的是，含硫化合
物等活性物质遇热会被破坏。所以吃
味道冲的食物时，尽量少高温加热，
能生吃的就尽量生吃，接受不了生吃
辣味的，也不要煮得太熟太烂。

多喝热水 冬天气候干燥，人体
极易缺水，常喝白开水，不但能保证
机体的需要，还可起到利尿排毒、消
除体内废物之功效。

冷水洗脸 经常用冷水洗脸，可
以帮助口鼻适应突然的寒冷，从而提
高免疫力。

衣服不宜过紧 寒潮来袭，最重
要的一点是要穿够，保证身体热量不
会轻易流失，这样就不容易冻伤、生
病。另外穿衣不宜过紧，穿着衣物如

果过紧，人体的血液循环会受到一定
的阻碍，反而不利于保暖。比如鞋袜
穿得过紧会导致脚部血流不畅，热量
无法顺利到达脚部，脚反而觉得更冷
了，长期这样，会导致冻疮。

保暖从脚开始 冬季健脚即健
身。足为人体最远端，脂肪薄、保暖
能力差，如果足部受凉可引起感冒、
腹痛，所以要注意足部保暖。天天坚
持用温热水洗脚，早晚坚持搓揉脚
心，以增进血液循环。

适当的体育锻炼 在冬季进行适
当的体育锻炼，既可舒展筋骨，流通
血脉，又能增热保暖防寒。但遇到天
气不好，如大风、大寒、大雾时则应
避免。不宜起得太早作晨练。运动量
不宜过大，宜量力而行。 晚综

日常生活注意事项

当前新冠疫情防控面临“外防输
入、内防反弹”和“人”“物”同防的
压力，元旦假期将至，大家务必要减少
出行、减少聚会、科学防护。

第一，减少出行。元旦期间要合理
安排行程，非必要不出行，鼓励错峰返
乡返岗。如果必须要跨地区出行，务必
提前了解当地的疫情形势和防控政策，
了解目的地近期是否有病例或疫情发
生，中高风险地区请暂缓出行。乘坐飞
机或火车要备好口罩、免洗手消毒剂等
物品；遵守秩序、有序排队，全程佩戴口
罩；途中做好手消毒等个人防护，尽量减
少接触公共物品，在公共交通工具上尽
量避免非必要的进食；妥善保存票据以
备查询，同时做好旅途中的健康监测。
要特别提示的是，对一些老年人、慢性
病患者、孕妇等人群，不建议出行。

第二，减少聚会。节日期间，要尽
量减少聚集性活动。单位、家庭、朋友
聚会，一定要做好通风和个人防护，合
理控制聚会时长；对公共用品做好清洁
消毒，及时清理，保持环境清洁。在聚
会中注意做好个人卫生，使用公筷公
勺；在人群聚集场所务必遵守秩序、避
免拥挤，自觉与他人保持一米社交距
离。尤其要提醒的是，有发热、咳嗽等
症状的人员，应避免参加聚集性活动，
及时就诊。

第三，科学防护。假期虽开心，防
疫不轻心。牢记“防疫三件套”：佩戴
口罩、社交距离、个人卫生；坚持“防
护五还要”：口罩还要戴、社交距离还
要留、咳嗽喷嚏还要遮、双手还要经常
洗、窗户还要尽量开。 据《文汇报》

健康跨年
牢记三件事

冬季天气寒冷，开窗时间少，室
内空气不流通，会使空气中各种致病
细菌增多，易引发人体各种呼吸系统
疾病。大多数老年人待在室内的时
间多，这对呼吸道自我清洁能力、免
疫力已经有不同程度下降的老年人
而言，更是危险。因此，室内通风非
常必要。

首先，每天开窗换气不少于两
次，每次不少于15分钟。开窗时间以
上午 9～11时或下午 2～4时为佳。
其次，经常到室外待一会儿。许多疾
病是通过空气传播的，长时间待在室
内的人吸入带毒、带菌的空气后，很
容易染病。再者，可通过绿色植物来
帮助净化空气。常春藤、铁树等可吸
收苯和有机物，茶花、紫罗兰、晚香玉
等通过叶片可吸收有害气体，吊兰、
芦荟、虎尾兰等可吸收甲醛等有害物
质。 据《大众卫生报》

合理开窗通风

每到冬天，很多人的指甲周围会长
倒刺。医学上称为“逆剥”，是一种常
见的甲周皮肤问题。很多人认为长了倒
刺是缺少某种维生素，其实这是一种误
解。

单纯的甲周倒刺大部分只是局部的
皮肤异常。甲周皮肤缺乏汗腺和皮脂
腺，容易缺水。若洗手洗得太频繁，周
围皮肤干燥，倒刺就会增多。另外，经
常啃手指、接触有刺激性的洗涤用品，
也容易损伤角质层，引起倒刺。

有倒刺时，最好用指甲刀从其根部
剪掉，一次性“斩草除根”。预防倒
刺，最简单的方法是保湿。每次洗手后
应及时用护手霜，然后多按摩周边皮
肤。 据《厦门晚报》

指甲周围长倒刺
记得常用护手霜

冬季，日常使用的厚被褥不会像
床单被罩一样经常清洗，用过一段时
间后，该如何进行简单的杀菌清洁呢？

日晒和高温是杀菌常规方式

多数家庭使用的被褥一般都是纯
棉材质的，在使用一段时间后可能会
有一些异味，甚至还会有螨虫，所以
日常杀菌不能忽视。很多家庭首选的
杀菌方式就是日晒，这种方式主要是
运用阳光中的紫外线与热力的杀菌效
果，一般在阳光下暴晒6小时可以达到
杀菌消毒的效果。

如果阳光不充足的话，杀菌效果
会大打折扣。所以，除了日晒这种方
法外，还可以选择高温的杀菌方式，
将被褥悬挂起来，用蒸汽挂烫机将衣
物进行全面的高温杀菌，然后悬挂在
通风的地方晾干即可。

根据材质选择除味方式

冬季，除了使用纯棉材质的被褥
以外，不少家庭也会选择羽绒、羊毛
材质的被褥。

羊毛被本身具有吸湿保干的功
能，所以很容易吸附其他味道。如果
味道过重的话，可以选用酒精进行除
味，因为酒精在挥发的时候可以连同
异味一同挥发掉。只需把酒精装在喷

壶中，对着被子表面进行比较全面、
均匀地喷洒，再用刷子轻轻刷一遍就
可以了。如果被褥表面被喷湿，可以
挂在通风处晾干。

羽绒被由于材质轻盈，受到不少
人青睐，这种材质由于内部蓬松，使
用久了容易产生异味。为羽绒被除味
可以使用柠檬汁，不仅能保持清新的味
道，还能有效地吸附异味。只需要将柠
檬汁与清水混合装在喷壶中，对着被子
表面进行喷洒，然后晾干即可。

特殊材质被褥注意清洁方式

对于上述材质的被褥，除了日常
的清洁除味，还应该注意适当保养，
这样才能延长被褥的使用寿命。

羊毛被千万不能水洗，水洗的话
会缩水变形，舒适度、保暖性和使用
寿命会受到影响。日常中如果出现小
面积的污渍，只需要对局部进行轻轻
搓洗。如果污渍较为顽固的话，建议
送到干洗店进行清洁。

羽绒被虽然可以水洗，但是建议
不要经常洗涤，一般两三年洗一次即
可，如果条件允许的话，建议送到干
洗店进行清洗。此外，羽绒被可以晾
晒，但是切勿在阳光下暴晒，在阳光
不是很充足的时段晾晒2小时左右，然
后轻轻拍打即可。

据《今晚报》

早上起床太急：小心血栓

天冷的时候，早晨起床的几分钟
是心脑血管脆弱人群的高危时刻，因
为晨起时人的呼吸心跳会加快，血流
加速，血压升高，容易使已老化的心
脑血管破裂，黏稠血液易形成血栓造
成栓塞。

醒来后要慢慢起身，先继续半卧
半分钟，然后在床上坐半分钟，再双
腿下垂靠床沿坐半分钟，最后养神 3
分钟后再下床活动。切勿猛然坐起、
下床。

暖气开太足：小心呼吸道疾病

要合理使用空调、暖气，减少室
内外温差过大；干燥的空气是导致呼
吸道疾病的原因之一，因此要适当多
喝水，补充身体水分预防呼吸道疾
病；还要注意室内通风，减少和抑制
室内病菌繁殖，确保空气干净清新。

电动车用挡风被：小心引发事故

挡风被体积普遍偏大，极容易与
旁边事物发生钩挂，发生危险。而且

挡风被也把双腿裹在里面，如果在骑
行中遇到突发情况，双脚不能及时落
地。有人在骑行时也会用力去拉挡风
被，分散注意力，更是危险。

骑车戴长围巾：小心窒息

骑车戴围巾时，一旦围巾被卷入车
轮，围巾的拉力使人的颈部极力向后仰，
造成颈椎的寰枢关节脱位等严重后果。
如果必须要戴，围巾的下摆保持在腰部以
上，以免发生危险。一旦发生围巾绞缠引
起的窒息，旁人应先划破围巾，解除脖子
上的束缚，同时拨打急救电话。


