
养成良好的燃气灶使用
习惯， 是保障安全的第一要
素。 然而， 我们在生活中常
常发现一些 “反面教材”， 需
要时时警醒自己， 戒掉这三
个坏习惯。

使用燃气灶时， 长时间
离开厨房 可以一边聊天、 听
音乐， 一边烹饪食物。 但是，
如果燃气灶上正在煮东西 ，
最好别任性到全程都不去看
一眼。 就算你要煲好几个小
时的汤， 也要适时地照料一
下， 以免发生汤水溢出、 意
外熄火、 锅被烧坏等事故。

不注意室内通风 虽然冬

天很冷， 大部分家庭都关掉
了门窗， 但在使用燃气灶时，
一定要记得打开窗户， 保持
室内空气流通 。 开着空调 、
门窗紧闭时使用燃气灶， 是
有很大安全隐患的。

燃气灶“得过且过” 大
家都知道， 燃气灶的使用寿
命是 8 年， 但在大多数情况
下， 正规厂家出品的燃气灶
在 8 年之后仍可以正常使用，
最多出现一些小毛病， 直接
淘汰似乎有点可惜， 但该换
新的时候还得换， 超期服役
的燃气灶常常存在安全隐患。

朱广凯

废旧物品堆积在家中，
它们不仅占用了家里的面
积， 破坏了良好的舒适感，
而且存在着让你患病的潜
在风险 。 你不妨遵循以下
指南把这些物品从家庭中
清理出去：

旧家电 清点一下你家
的抽屉里有多少旧手机， 柜
中又堆放着多少过时的手提
电脑？ 如果有， 就应加以清
理， 因为旧家电中聚集了大
量的有害物质， 如砷、 铅和
镉， 它们会随时间的推移而
产生腐蚀。 旧电器中的锂电
池还有可能爆炸， 产生潜在
的火灾隐患。

过期化妆品 使用过期化妆
品会导致皮肤过敏 、 感染 ， 应尽
快抛弃。

过期隐形眼镜 如果你仍然使
用过期隐形眼镜， 会存在眼睛感染
的风险。

变形胸罩 胸罩会随着时间的
推移发生形状变化， 如果出现不适
合乳房的现象， 则应予以抛弃。

陈旧移动式插座 这些方便的
设备可以为家庭增加电源出口， 并
可保护电视机、 计算机和其他电器
设备免受电压波动造成的损害 ，
但不可长期使用， 超过 10 年便达
不到保护效果， 还可能引起火灾。
因此， 对陈旧、 破损的移动插座
应予以抛弃。

兰小英
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乘坐飞机到国外旅行时， 在一
天内跨越不同时区， 由于时差的变
化， 会引起人体内控制血压、 体温
和血液中各种激素水平的生物钟紊
乱 ， 使人感到眩晕 、 疲劳 、 虚弱 、
情绪失控等， 特别是老年人表现明
显 ， 这些症状统称为时差综合征 。
那么， 我们应该如何减轻时差对人
体造成的影响呢？

1． 乘坐飞机前保证充足睡眠。
2． 脱水会加剧时差的影响， 在飞

行途中应当多喝水， 不要喝含酒精的
饮料， 以避免身体脱水。

3． 乘坐飞机前饮食也要做相应
调整， 早饭和午饭主要吃蛋白质含
量高的食品， 如瘦肉、 鸡蛋等。 在上
飞机前 1~15小时， 要注意摄取高热量
的食品 ， 可选食面包 、 面条 、 酸
奶、 瓜果等。 少食多纤维和容易产
生气体的食物， 因为这些食物会加
重胸闷腹胀的感觉。

4． 飞行途中宜穿宽松的衣服， 以
使体内血流畅通。

李勤古

四招减轻时差影响

开车穿什么样的鞋最安全呢？ 薄底、
柔软的休闲鞋或运动鞋最适宜。 鞋跟不要
超过 3 厘米， 脚踝可自由活动， 能自由切
换油门与刹车为宜。 而以下这些鞋子是影
响驾驶、 导致交通事故的 “惯犯”， 一定
要避免穿它们。

高跟鞋 女性在开车时， 穿高跟鞋无
法灵活踩踏板， 这样开车相当危险。

高腰鞋 开车时， 穿高腰鞋无法在狭
小的空间里活动自如， 尤其是腿处会很
紧， 非常难受， 建议不要穿。

凉鞋 开车不要穿凉鞋 ， 尤其是洞
洞鞋。

人字拖鞋 人字拖鞋就更不能穿了，
如果在紧急的时候， 可能会出现鞋打滑现
象， 容易发生交通事故。

雪地靴 冬天好些人喜欢穿雪地靴，
但是， 这种鞋比较宽和厚重， 极不灵活，
且容易在车里卡住。

拖鞋 拖鞋容易在踩踏板时出现打滑
现象， 开车时穿拖鞋会非常危险。

郑玉平

住酒店如何保证卫生安全？

如今出差 、 旅行入住酒店
已成常态 ， 酒店卫生的确不容
忽视 。 当我们无法确保酒店方
是否会改进的时候 ， 只能在入
住前准备好自己的个人物品 ，
尽量少用或不用酒店提供的物
品 ， 或在使用酒店物品前进行
好消毒卫生工作。

自带物品清单
出门在外 ， 个人清洁物品

需要自带 ， 如毛巾 、 牙刷 、 梳
子 、 洗发水 、 沐浴液 、 香皂 、
剃须刀等 。 酒店毛巾大多是反
复使用的 ， 我们不知道它的消
毒是否到位 。 洗发水 、 沐浴露
虽然是按压挤出使用 ， 但酒店
购买的用品可能存在与自己体
质不符的现象 ， 若是被别有用
心的人加入其它物质 ， 也无从
得知 ， 还是自己携带更安全 。

牙刷 、 剃须刀 、 梳子 ， 酒店提
供的都是一次性的 ， 但不能保
证使用后是否被再次捡回包装，
为了避免交叉感染 ， 请自备 。
在衣物方面 ， 最好自备睡衣 ，
穿着自己的睡衣睡觉 ， 千万不
要裸睡。

使用前需检查清洗的物品
水杯、 漱口杯、 烧水壶等不

方便携带， 酒店也都有提供， 但
在使用前一定要检查清洗。 首先
检查物品表面是否干净， 不干净
的话首先要清洗干净， 然后用开
水烫过后再使用。 比如倒掉烧水
壶第一次烧开的水， 用第二次烧
开的水烫洗水杯和漱口杯等， 第
三次烧开的水再用来喝。

灯开关 、 电话机 、 电视及
空调遥控器也是酒店标配， 但是
几乎住过酒店的人都有使用和触

摸， 因此在使用前， 不妨用随身
携带的酒精绵片或消毒湿巾擦
试一下 。 在使用酒店马桶前 ，
最好清洁一下马桶圈， 或是在上
面垫一圈干净的卫生纸。

最好不用的酒店物品
酒店有浴缸， 这是很多家庭

没有的， 因而很多人都喜欢入住
酒店时， 美美地泡个澡， 放松一
下。 但其实， 酒店的浴缸最好不
要使用 ， 因为很多浴缸长年无
人使用 ， 表面上看很干净 ， 客
房服务员也并未时时清洗和消
毒 ， 而若是经常被人使用的浴
缸 ， 可能存在病菌交叉感染的
风险 。 最好不要用酒店提供的
可以反复使用的塑料拖鞋 ， 以
防引发脚气问题 ， 可以使用一
次性拖鞋， 或自备拖鞋。

常宁市中医院 孙凯

11 月 14 日， 微博上有人曝光五星酒店卫生乱象， 曝光
的视频中共记录了 14 家五星级酒店员工， 在打扫客房卫生
时的违规举动。 其中， 酒店员工使用客用方巾和浴巾擦拭杯
具、 水池甚至马桶， 涉及一系列知名品牌， 房价最高者达到
5000 元 / 晚， 最低者也有 1100 元 / 晚。 看到这个视频， 网
友们炸开了锅， 涉事酒店也迎来了各方口诛笔伐。
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使用燃气灶
戒掉三个坏习惯


