
用樟脑丸除鞋臭
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。
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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、 护发

用适量酸奶、 一个蛋黄、 少许橄
榄油混合调成糊状， 当护发乳按摩头
皮， 约 30 分钟后用低于体温的水仔
细洗净， 可起到护发的效果。
3、 清洁

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。

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。

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。
4、 浇花

首先按 1:1 的比例将过期酸奶稀
释， 然后在花土中间挖出一个小坑，
将过期酸奶埋到里面， 有与化肥类似
的效果。

朱广凯

穿得厚实却不戴帽子 有些老
人冬天身上穿得挺厚实， 却从不
戴帽子 ， 这样不利于防寒保暖 ，
影响健康。 中医认为， “头是诸
阳之会”， 阳气最容易从头部走散
掉， 如同热水瓶塞盖子一样。 如
不注意头部保暖， 很容易引发鼻
炎、 气管炎、 头痛、 感冒、 牙痛、
三叉神经痛、 冻伤等病， 甚至更
严重的是易诱发脑血管疾患。 因
此， 老人冬天戴一顶合适的帽子
是必不可少的， 尤其是在外出时。

不注意暖背 背部受凉除了能
导致腰酸背痛， 还可通过脊神经影
响上、 下肢肌肉、 关节及内脏， 引
起不适， 甚至得病。 对患有过敏性
鼻炎、 风湿病 、 慢性支气管炎 、
支气管、 胃及十指肠溃疡以及心血
管疾病的老年人来说， 暖背尤为重
要。 因此， 老年人冬季最好穿件
紧身的棉 （鸭绒或皮毛） 背心。

饮酒后洗澡 许多人认为 “饮
酒能御寒”， 有些老人还喜欢趁酒
后周身发热时洗澡， 其实这种观
点和做法是错误的。 这样做会导
致体表血管扩张， 大量血液从内
脏转移到体表， 脑、 心、 肾等重
要脏器 ， 会因此出现缺血缺氧 ，
还容易诱发心绞痛和心肌梗塞 。
此外， 由于酒后往往动作不协调，
步态不稳， 浴室地面又滑， 很容
易摔倒， 造成骨折。 所以， 老人
在饮酒后， 千万不可急于洗澡。

整天戴围巾口罩 有些老年
人整天用围巾围在嘴上或戴着
口罩， 其实这反而会降低人的
御寒能力。 人的鼻腔里血管很
多， 有许多海绵状血管网， 使
鼻腔的血液循环旺盛。 当鼻子
吸进冷空气， 经过弯弯曲曲的管
道进入肺部时， 空气的温度已接
近体温。 人体这种生理功能可通过
锻炼得以增强， 从而提高人的耐
寒能力。 如果整天戴着口罩， 鼻
腔及整个呼吸道的黏膜得不到锻
炼， 稍微受寒， 就容易感冒。 另
外， 当人在呼吸的时候， 围巾或
口罩上细小的羊毛纤维和细菌就
会被吸入肺部， 引起呼吸道感染。

通暖气紧闭门窗 暖气已成为
办公场所、 居民家庭冬季取暖的
主要方式之一 。 在暖气环境中 ，
门窗紧闭， 空气流通不好， 房间
里二氧化碳浓度会比原来升高 3
到 5 倍。 当室温过高时， 许多老
人会出现不同程度的内热外寒的
“怪病”： 鼻咽干燥、 胸闷、 头晕
眼花、 出汗、 脉搏加速、 软弱无
力等， 这就是室内的 “暖气” 给
热出来的 “暖气病”。 预防 “暖气
病”， 应该注意创造居室小气候。
将室温保持在 18℃-24℃之间 ，
湿度 50%-60%为宜。 要勤开窗户
通风， 保持居室内空气新鲜， 一
般早晚各开窗通风一次， 每次开
窗时间不少于 30 分钟。

穿衣越多越保暖 冬天这么
冷， 穿得越多应该越暖和。 这种
观点是片面的， 因为衣服的保暖
程度与衣服内空气层的厚度有关
系， 当一件件衣服穿上后， 空气
层厚度随之增加， 保暖性也就随
之增大。 但当空气层总厚度超过
15 毫米时， 衣服内空气对流明显
加大， 保暖性反而下降。 从生理
角度说 ， 人如果穿衣过多过厚 ，
会因热量大， 致使皮肤血管扩张，
从而增加了散热， 反而降低了机
体对外界温度变化的适应能力。

穿厚衣服睡觉 人在睡眠时大
脑、 肌肉进入休息状态， 心脏跳
动次数减少， 肌肉的反射运动和
紧张减弱， 此时脱衣而眠， 可很
快消除疲劳， 使身体的各器官都
得到很好的休息 。 若和衣而眠 ，
无疑会妨碍皮肤正常的 “呼吸 ”
和汗液的蒸发。 衣服对肌肉的压
迫和摩擦还会影响血液循环， 造
成体表热量减少， 即使盖上厚被
子， 也会感到寒冷。 因此， 在寒
冷的冬季不宜穿厚衣服睡觉。
山东莱州市慢性病防治院 郭旭光

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。

泽川

市面上的手机贴膜花样
繁多 ， 从材质来看 ， 主要有
以下四种 ： PP、 PVC、 PET、
ARM。 大家可根据自己的需
求来选择。

看贴膜材质 PET 贴膜的
材质较硬， 抗磨耐刮能力方面
比较强， 透光度比较好， 避免
灰尘吸附 ； ARM 质地柔软 、
透光度 95%以上， 并且具有不
反光防偷窥等特点， 缺点是相
对售价偏高。

易粘性 优 质 的
贴膜可以自动粘贴而
不容易出现气泡 ， 可
以反复使用 。 劣质的
贴膜背面有胶 ， 不可
以反复使用 ， 也不能
清洗。

耐磨和透光度 一
般而言 ， 耐磨度越高

的手机贴膜， 光滑度也越高。
好的贴膜透光度在 95%左右。
PET 和 ARM 材质的手机膜透
光性都比较好。

此外， 最好选择带品牌的
手机膜。 贴膜的时候， 要注意
贴得均匀 ， 尽量不要产生气
泡， 否则会看不清屏幕上的图
案和字幕 ， 容易造成视觉疲
劳。 如果自己贴不好， 最好还
是到专业的店里贴膜。

胡佑志

11 月 7 日立冬后， 气温日渐走低， 此时老年人显得格
外怕冷。 为了御寒， 老年人开始想各种办法保暖， 但要提
醒大家的是， 有些保暖习惯对身体有害无益， 如果不及时
纠正反而会引起疾病。

寒潮来袭

老人保暖 切莫这样做

面粉轻松去油污

3种方法除鞋袜臭

巧选手机贴膜


