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头发容易受到阳光 、 风吹及错
误的吹、 染、 烫而受伤， 导致枯黄
无光泽。

头发日常保健， 应减少各类造型处
理， 定型液宜少用， 染发、 烫发次数不
要太频繁， 以免伤害头发健康； 同时，
梳头发时宜选择粗齿平滑的梳子来梳头
发， 不要用梳齿太密或太松， 或是梳
齿太尖的梳子， 以免不小心伤害头皮。

另一方面， 应避免在头发湿的时
候梳头发， 以免增加头发断落的几率，
而吹头发时也不要用太烫的热风吹，
建议先用毛巾压干头发， 也不可用搓
揉的方式擦干， 之后将吹发机以距离
头发至少 10-20 厘米的距离， 将头发
吹松到半干就好。

当然， 美容院里有比较先进的加
热工具， 护发的效果比在家更好， 不
过， 一般人不可能天天上美容院护发，
因此在家洗发后就进行养护， 可让头发
的美丽维持更久， 而且也很方便。 温
度有助护发产品中的胺基酸和发干上
硫酸键的键结， 在家护发时只要先洗
发再洗澡， 洗完头发后抹上护发产品，
用热毛巾把头发包起来， 利用洗澡时
的水温让护发品加热， 洗完澡冲掉头
发上的护发品， 护发就大功告成了。

吕传彬

▲用淘米水洗手， 不仅能去污， 还
可使皮肤滋润光滑。

▲用淘米水刷洗碗碟， 不仅去污力
强， 还不含化学物质。

▲新砂锅在使用前， 先用淘米水刷
洗几遍， 再装上米汤在火上烧半小时，
砂锅就干净了。

▲案板用久了， 会产生一股腥臭
味。 可放入淘米水中浸泡一段时间， 再
用盐擦洗， 腥臭味即可消除。

▲菜刀、 锅铲、 铁勺等铁制炊具，
浸入比较浓的淘米水中， 可以防止生
锈。 如果已经生锈， 可先放在淘米水中
浸泡数小时， 这样容易擦去锈斑。

▲带有腥味的菜， 放入加盐的淘米
水中搓洗， 再用清水冲净， 可去除腥味。

▲从市场上买回的肉， 有时会沾上
灰土， 用自来水很难洗净， 如果用热淘
米水洗两遍， 脏物很容易清除。

▲刚油漆好的家具， 有股难闻的油
漆味， 用软布蘸淘米水反复擦拭， 可除
掉油漆味。

▲白色衣服在淘米水中浸泡 10 分钟
后， 再用肥皂清洗， 能使衣服洁白如新。

▲毛巾如果沾上了水果汁、 汗渍等，
会有异味， 并且变硬。 把它浸泡在淘米
水中蒸煮十几分钟， 就会变得又白又软。

▲每天淘米时， 留下第二次淘米的水，
让它慢慢澄清， 取上面的清液部分来洗
脸。 需要强调的是： 用淘米水洗脸不要过
于频繁， 建议隔一两天用一次。 一般坚持
用一个月后， 皮肤会有比较明显的改善。

李训刚

妙用淘米水

生活百科
２０16年11月15日 星期二 编辑：梁湘茂 邮箱：172869349@qq.com 版式：王思贤12

进入冬季， 发生煤气中毒的
意外事件多了起来。 其实， 只要
掌握以下五点， 煤气中毒事件是
可防可控的。

第一， 在居家生活中， 作好
防范。 厨房安装抽油烟机， 在厕
所内安装排气扇， 保持通风口的
通畅， 并经常检查电器运转是否
正常； 热水器应与浴池分室而建，
经常检查煤气与热水器连接管线
是否完好； 在室内生炉取暖时，
要装置排烟管道， 并检查管道是
否畅通， 是否有漏气， 让烟气充
分排出； 对使用的灶具或煤气红
外线炉， 要用煤气专用橡胶软管，
每半年检查一次管道通路。

第二， 临睡前， 一定要关闭
煤气， 因为多种原因， 可导致煤
气泄漏， 难以预测， 为防不测，
关闭煤气总阀门是较佳选择。

第三， 居室保持一处与外界

通风。 居室保持良好的通风， 有
利于室内外空气的流通， 增加室
内空气的含氧， 有益人体健康。
即使遇寒冷气候， 室内也不宜密
闭太严。

第四 ， 如入室后感到有异
味， 迅速打开门窗。 如果发现室
内有异味 ， 或准确判断是煤气
味 ， 应迅速打开门和窗户 。 随
后， 检查有无煤气漏泄， 是否有
煤炭火炉或木炭火炉在室内， 一
经发现， 切勿点火。 及时关闭煤
气总阀， 用水熄灭家中炉火。

第五， 发现疑似煤气中毒症
状 ， 迅速转移到空气新鲜的环
境， 拨打医疗急救电话。 煤气中
毒时病人最初感觉为头痛 、 头
昏、 恶心、 呕吐、 软弱无力， 当
他 （她） 意识到中毒时， 常挣扎
下床开门、 开窗， 但一般仅有少
数人能打开门， 大部分病人迅速

发生抽痉、 昏迷， 两颊、 前胸皮
肤及口唇呈樱桃红色， 如救治不
及时， 可很快呼吸抑制而死亡 。
一旦发现上述症状， 要预想可能
是煤气中毒症状， 迅速将疑似患
者移离中毒现场， 搬至通风良好、
空气新鲜处， 松开患者衣领， 注
意保暖， 密切观察意识状态。 有
呕吐现象的， 将疑似患者头转向
一侧， 抠出口腔内呕吐物。 对呼
吸心跳停止的疑似患者， 应立即
进行心肺复苏。 发现疑似患者没
有呼吸或濒死喘息， 立即实施口
对口 （小婴儿口对鼻） 辅助通气。
每分钟口对口吹气 8-10 次。 如果
没有脉搏， 立即进行不间断胸部
按压， 按压部位在两乳头连线中
点， 按压速度为每分钟 100 次 。
同时拨打急救电话请求支援， 迅
速送入医院救治。
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木地板使用时间一长总是免不了留
下些顽固污渍， 对于这些污渍如何清除
呢？ 如何对木地板进行保养呢？ 小小妙
招来教你。

蜡烛去污 将蜡烛头切碎去掉烛芯，
称其量， 加入等量的松节油于蜡中， 置
于装有冷水的锅中隔水煮沸， 使蜡烛溶
化， 搅拌后倒入罐中冷却备用。 为了使
擦地板轻松而省力， 使用前地板蜡可稍
加热， 这样可有效去除木地板污渍。

自配洗剂 在大锅中放入软肥皂、
漂白土、 苏打各 450 克和 2270 毫升的
水充分混合， 将它们煮沸并熬至原来体
积的一半， 然后冷却并存入罐中备用。
用硬刷沾此液刷净地板上的污迹， 通常
可以顺着地板的纹路刷， 然后用热水清
洗并使之干燥。

色拉油、 牛奶与茶 擦地板时， 在
水中加几滴色拉油， 可使地板非常光
亮。 或者用发酸的牛奶加少许醋， 不但
可以去污， 而且能擦得很光亮。 另外，
油漆地板上的污垢， 可用浓茶汁擦去。
用烧过的蜂窝煤灰擦抹厨房地板上的污
迹， 然后再在拖把上洒点醋拖抹地板，
也很容易除掉污迹。

浓碱水 地板上有润滑脂之类的油
迹， 可用煮沸的浓石碱水溶液清洗， 然
后在污迹上覆上用漂白土和热水合成的
面团， 并保持一个晚上再清洗， 如果有
必要可重复进行。

张奉连

如今的上班族已成为亚健康
的高发人群， 由于长时间面对着
电脑， 久坐不起， 导致身体各种
疼痛， 眼睛痛、 颈椎痛、 手指
痛等都是办公族常见的疼痛。
其实， 办公室的很多疼痛， 都
是源于 “久坐不动” 造成的， 一
定要在使用电脑一段时间之后，
起来活动活动筋骨， 休息一会。

眼睛痛 由于光线、 视角
和屏幕设置等原因， 75%的电
脑使用者都有眼睛干涩、 发红
肿痛、 有灼烧感、 视力模糊等
类似症状。 使用电脑时， 应将
屏幕放在至少 60 厘米远。 每
20-30 分钟眼睛望向远处放松
一下， 也可以抽空做交替望远
望近的锻炼， 比方手里拿个
尺子或铅笔， 先看窗外远处
的一个物体几秒钟， 再收回
目光看举在手里的东西几秒
钟 。 每天抽出一定的时间 ，
开展户外活动， 或者进行如
乒乓球、 羽毛球等运动。

颈椎痛 对着电脑， 颈部
长时间不活动， 会使颈椎生
理曲度改变， 感觉颈部酸痛，
脖子扭转困难， 更易发展成
为颈椎病 。 要抬高显示器 ：

把电脑显示屏的位置抬高几
公分， 或者给电脑显示屏垫
几本厚书， 这样就把以前的
低头动作改为抬头， 从源头
上预防颈椎病的发生 。 操作
电脑时腰部挺直。 温度过低
的空调房里， 找条披肩把脖
子和肩膀围上。 不要长期保
持一个坐姿， 多站起来活动
活动， 转动一下脑袋。

手指痛 手术关节表面覆
盖有厚度为 1-2 毫米的软骨
组织， 指尖长时间用力可能造
成受力区域软骨磨损， 甚至出
现局部骨刺。 有的人喜欢用触
屏手机玩游戏， 但每十几分
钟， 最好就停下来活动手指手
腕， 若出现轻度不适， 及早热
敷。 除了频繁点按触屏手机，
会对手指关节造成损害之外，
滑触手机屏幕过多也不利于手
指关节健康， 容易诱发拇指屈
指肌腱狭窄性腱鞘炎， 这种病
现在比较时尚的叫法是 “触屏
指”。 因此， 经常玩触屏手机
的朋友， 要注意适度， 在使用
手机的时候， 要双手交替使
用， 防止单手指过度劳累。

钱伟

煤气中毒可防可控
据媒体报道， 11月 6日清晨 3时左右， 家住

长沙市马王堆的王女士一家四口因突然昏厥， 被
救护车紧急送到医院抢救， 诊断为煤气中毒。 原
来， 家人在洗澡时， 没有及时把窗户打开， 大量
的一氧化碳积存在室内， 全家人呼吸了过量的一
氧化碳， 一家四口先后出现浑身无力、 呕吐等症
状， 王女士的丈夫在起床后昏倒在地。 幸好王女
士及时打开窗户， 又赶紧拨打了 120 电话呼救，
经医院治疗， 目前全家都已经脱离生命危险。

注意这些， 职场人远离疼痛吹、染、烫
易伤发


