
■延伸阅读

在没有专业部门和专
业人员对家用自来水水质
进行检测前， 自己也可以
来检测家里的水质情况 ，
现介绍以下几个方法：

用干净无污渍的瓷碗接
满 1 杯水， 静置 3 小时左
右， 对着光线足够的地方看
有没有悬浮水中的细微物
质， 观察杯底是否有沉淀
物？ 如果有， 说明水中悬浮
杂质严重超标， 有必要使用
净水器进行终端净水处理。

用玻璃杯距离水龙头尽
量远一点接 1 杯水， 然后闻
一闻， 看是否有很重的漂白
粉 (氯气) 的味道？ 如果能
闻到漂白粉的味道， 说明自
来水中余氯超标， 也必须使
用净水器进行终端处理。

热喝白开水 ， 有无有
漂白粉 (氯气) 的味道， 如

果水的味道不甜 ， 反而有
一股漂白水味， 这个也是
漂白粉超标的表现。

用自来水泡茶 ， 隔夜
后观察茶水是否变黑 ， 如
果茶水变黑就是自来水中
含铁、 含锰严重超标 ， 这
样的水质应选用有过滤铁
锈的净水器进行终端处理。

品尝白开水， 口感有无
涩涩的感觉， 如果有， 说明
水的硬度过高， 硬度过高对
自身影响非常不好， 要安装
一台净水器予以净化。

检查家里的热水器、 开
水壶内壁， 有无结一层水垢。
如果有水垢， 说明水的硬度
过高， 钙、 镁含量过高， 也
尽量使用纯水机来进行净
化。 注意： 硬度过高的水很
容易使人得各种结石病。
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吸烟对人体的危害大家都知道， 但是
吸烟对皮肤的危害很多人不太知道。 其
实， 吸烟者要显得衰老， 皱纹多、 色泽
带灰。 尤其是两眼角,上下唇部及口角处
皱纹明显增多。 吸烟不仅可以使面部皮
肤产生皱纹和变黄， 而且还会对全身的
皮肤产生同样的后果。

当皮肤暴露于阳光时， 主要是脸部，
皮肤变得粗糙、 起皱和带有病态的浅黄
色。 以前的一些研究也证明， 吸烟者的
面部皮肤也呈现出像在阳光下曝晒时所
产生的损害。

美国密执安大学的约兰达·赫尔弗里
希等人研究发现， 一个人每天吸烟量和其
年龄与其经历的皮肤损害有直接关系。 科
研人员对 82 名志愿者进行了研究， 其中
41 名是吸烟者， 另 41 人是非吸烟者。 他
们的年龄在 22 至 91 岁， 研究人员观察和
拍摄他们上肢内侧的图片来显示皮肤的好
与坏。 结果显示， 年龄超过 65 岁的吸烟
者比不吸烟者身体皮肤的皱褶明显增多。

赫尔弗里希等人的这项研究也证明，
吸烟同样会使受到衣服保护的身体皮肤
出现与面部皮肤一样的损害， 因而造成
全身的皮肤衰老， 失去弹性和光泽。 吸烟
导致皮肤之下的血管萎缩和对皮肤的血
液供应减少， 由此可能导致皮肤的受损
和衰老。

胡志

人们在野外旅游时， 可能会遇到各种
意外事故， 以下为您介绍几种应急措施。

被毒蛇咬伤 在野外如被毒蛇咬伤，
患者会出现出血、 局部红肿和疼痛等症
状， 严重时几小时内就会死亡。 这时要迅
速用布条、 手帕、 领带等将伤口上部扎
紧， 以防止蛇毒扩散， 然后用消过毒的刀
在伤口上划开一个长 1 厘米、 深 0.5 厘米
左右的刀口， 用嘴将毒液吸出。 如口腔黏
膜没有损伤， 其消化液可起到中和作用，
所以不必担心中毒。

被昆虫叮咬或蛰伤 用冰或凉水冷敷
后， 在伤口处涂抹氨水。 如果被蜜蜂蛰
了， 用镊子等将刺拔出后再涂抹氨水或
牛奶。

骨折 骨折或脱臼时， 用夹板固定后
再用冰冷敷。 从大树或岩石上摔下来伤到
脊椎时， 将患者放到平坦而坚固的担架上
固定， 不让身子晃动， 然后尽快送往医院。

外伤出血 野外备餐时如被刀子等利
器割伤， 可用干净水冲洗， 然后用手巾等
包住。 轻微出血可采用压迫止血法， 1 小
时过后每隔 10 分钟左右要松开一次， 以
保障血液循环。

食物中毒 吃了腐败变质的食物， 除
了会腹痛、 腹泻外， 还伴有发烧和衰弱等
症状， 应多喝些饮料或盐水， 也可采取催
吐的方法将食物吐出来。

杨泽

野外旅游
学会应对意外事故

改善肤色
和“黄脸婆”拜拜
在长沙一所学校工作的李老师 40 岁不到皮肤就暗黄无光， 与刚

毕业的年轻女老师无法比， 就是与一同参加工作的其他女同事比较
起来也差很远， 别人光鲜照人， 自己是名副其实的“黄脸婆”。 尊重
她的丈夫从来不谈美容护肤之类的事， 但她还是想着如何护理皮肤，
才能和“黄脸婆” 拜拜。

皮肤问题是大多数女性都关
心的问题， 好的皮肤能够让你看
起来更加年轻和健康 ， 暗黄的肤
色则需要有针对性地加以改善 ，
重点在以下几个方面。

洗脸水一定要选择最适合的温
度 无论是热水还是冷水都不是最
好的选择。 每天洗脸的水温控制在
38℃左右为最佳， 这样才不会刺激
皮肤。 值得注意的是， 要减少上网
时间。 电脑的辐射对皮肤的损害很
大， 容易造成皮肤干燥， 还会影响
内分泌 。 上网之后一定要认真洗
脸， 最好能用洗面奶， 尽量洗去停
留在脸上的游离电子。

尽量不要使用化学物品 妆
化妆品中含有多种重金属等化学
品， 对皮肤的损害非常大。 很多有
着长年化妆经历的人一旦卸了妆，
肤色黯淡粗糙， 完全没有光泽。 所
以能不化妆尽量不化， 无法避免的
时候也要化淡妆。 如果化妆不可避
免， 那么卸妆一定要彻底。 需要注
意的是， 卸妆产品最好不要长时间
停留在脸上， 或者是在脸上进行大
力地揉搓。 因为， 无论是哪一种的
卸妆品， 40 秒的时间都能够清除
掉皮肤中残留的化妆品， 如果长时
间揉搓很容易带走皮肤中的水分，
出现皮肤干燥的情况。

每天要保证充足的睡眠时间
只要一个晚上没有好的睡眠， 那么
第二天早上就会表现出皮肤还有精
神状态不好 ， 无论之后再如何补
眠， 那都是没有效果的。

保持良好的运动习惯 一周最
好能够有 2 次左右的规律运动。 长
时间规律的运动能有效的促进皮肤
状态越来越好 ， 焕发出年轻的光
彩。 就算你由于工作繁忙不能有多
少空余的时间进行运动， 那么一些
简单的运动是你的很好选择， 例如
健走、 慢跑、 瑜伽还有爬山都是非
常不错的选择。

夫妻性生活和谐 许多人因为
皮肤颜色稍黑而忧心忡忡 ， 造成
内分泌的进一步紊乱 ， 使皮肤变
得越来越黑， 性生活也受到影响；
反过来， 性生活和谐， 心情愉悦，
情绪稳定 ， 交感神经与副交感神
经调节正常， 脸色好看， 皮肤也有
光泽。

高峰

睡眠不足型 晚上的睡眠
时间是皮肤细胞更新最活跃
的时刻， 太晚睡或睡眠不足，
新陈代谢功能不再畅顺， 造
成老化角质层增厚， 导致皮
肤暗黄肌肤失去透明感， 呈
现泛灰暗颜色。

紫外线型 UVB（户外紫
外线）会把皮肤晒黑， 而UVA
（长波黑斑效应紫外线） 会深
入及破坏真皮层， 侵害胶原纤
维及弹力纤维， 使其变质， 在
真皮层中残留成块， 导致皮肤
暗黄肌肤失去剔透感而泛黄、
暗沉。 所以， 无论哪一种肤
质， 都要做好防晒。

衰老型 “衰老型黄脸
婆” 的主要问题， 是因为肌

肤表面老化细胞的沉积， 所
以只要去掉这些老化的细胞，
就能让肌肤净白、 通透。

洁面不彻底型 当粉底在
肌肤上一段时间后， 会与皮
脂及灰尘等混杂在一起形成
污垢， 然后氧化变质。 如果
洁面不彻底， 污垢残留在脸
上， 导致皮肤暗黄， 肤色就
会暗哑无光。

性生活不合谐型 有规
律、 和谐的性生活能提高女性
阴道的润滑度， 对于保持其酸
碱平衡、 增强阴道对感染性疾
病的抵抗力都有一定的裨益。
如果， 女性长期得不到性满
足， 焦虑不安， 疑心重重， 也
会造成皮肤暗黄无光。

皮肤暗黄五大型

自己动手测自来水水质
■生活提示


