
1. 背晒太阳。 中医认为， 人
体的前为阴、 后为阳， 因此晒后
背， 能起到补充阳气的良好作用。
在寒冷的天气里， 经常晒晒后背，
既能促进气血运行， 增强机体抗
寒能力， 又可驱除脾胃寒气， 有
助于改善消化功能。

2. 搓手取暖。 搓手既促进血
液循环， 又可以摩擦生热， 能达到
一定取暖效果。 搓手做法很简单，
可先用一手掌搓另一手背， 两手
互换； 再两手掌合拢相互摩擦或

十指交叉相互摩擦， 还可一手握拳
不停地转动， 让另一手掌在表面明
磨擦， 两手互换。 这样一会儿， 两
只手就会有暖烘烘的感觉。

3. 做臂肩操。 将两手自然放
于左右肩上， 然后向左转腰， 右
臂肩关节向前转动、 左臂肩关节
向后转动， 两肘前后拉开成一字，
接着反方向练习， 动作次数随意
不限。 经常做这个动作， 可以促
进上身气血运行， 缓解颈肩背痛。

4. 提踵颠足。 即踮脚： 全身

放松， 双脚并拢站立， 两脚跟慢慢
向上提起， 注意脚趾抓地、 脚跟尽
力上抬； 头部自然上顶， 肩臂松
沉； 然后轻轻地颠动足部， 如此
反复进行 ， 动作次数随意不限 。
此法可很好地促进下肢血液通畅。

5. 睡前泡脚 。 睡前用热水
（加点艾叶或生姜更佳） 泡脚， 能
舒筋活血， 有利于睡眠， 还可增
强抵抗力， 更重要的是能加速血
液流动， 能很好地温暖足部。

陈日益

将炉子放进茶几中央，
四周围坐一群人， 腿上捂着
棉被取暖。 现在市面上还有
电茶几， 比火炉更安全。

特别提醒 电茶几取暖
可能造成低温烫伤或烤伤。
腿捂着棉被 ， 手上搓着麻
将 ， 兴奋中身体感觉能力
下降 ， 可能被烤伤却不自
知 。 低温烫伤看起来不严
重 ， 但往往会造成深部组
织坏死 ， 易引起感染 。 尤
其是患脉管炎等疾病的老
人 ， 四肢末梢循环不好 ，
对热和痛的感觉比较迟钝，

更容易中招。 建议大家尽量
离电茶几的热源远一点， 经
常变换腿的位置， 用手摸摸
被子的温度。

高峰程

沙发多高坐着最舒服？ 怎样的枕
头让你睡得更香？ 你知道吗， 家居尺
寸与人体健康其实是紧密关联的。

沙发 沙发座前宽不要小于 48
厘米 ； 座面深度应在 48～60 厘米 ；
座面高度应为 36～42 厘米。 前宽小
则显得狭窄； 座面深度大则小腿肚
容易受压迫， 座面太低则站起来会
很费劲。

主灯距离地面 约 2.2 米。 在视
线范围偏上的位置， 光线才不会刺
激眼球。

书柜距离地面 2 米。 一伸手就
能取到书的高度是最舒适的， 书柜
越高， 安全性越低。

床与窗户的距离 1 米以上。 床
离窗户太近， 让人缺乏安全感， 如
果遇到刮风下雨还会影响睡眠。

花洒距离地面 2 米。 这样可保
证水流强劲、 通畅， 又不会打疼皮肤。

灶台距离地面 70～80 厘米。 太
低或太高无形中会增加烹饪的辛苦
程度。 可按照身高： 灶台高度=16：
7 的比例来测算高度。

抽油烟机距离灶台 80 厘米内。
这个高度可方便其快速吸走油烟 ，
减少污染。

枕头高度 10～15 厘米。 枕头太
高， 颈部处于弯曲状态， 人体无法完
全放松， 会影响血液循环， 破坏颈椎
健康和睡眠质量。
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家居尺寸
与健康息息相关适合南方人的“取暖神器”

寒冷的冬季， 北方人托暖气的福， 可以在屋里穿单衣吃雪糕。 南
方人取暖只能各凭天赋， 火桶、 电热毯、 “小太阳” 等统统上阵……
但你知道吗？ 冬日里的“取暖神器” 该怎样使用也大有学问。

踢脚线取暖器在近几年开始流
行起来， 因其使用方便、 散热面积
均匀、 不干燥、 价格便宜， 受到广
大消费者的喜爱。 它是一种采用热
超导体材料为基本加热单元， 外型
为地脚线形式的取暖装置。

特别提醒 踢脚线取暖器费电程
度不亚于空调， 如果房间大耗电更
高， 房间内温度上升也会较慢。 此
外， 踢脚线取暖器属于电热取暖器，
相较于水暖快冷快热， 且使用寿命
也相对较短， 维修没那么方便。 因
此， 踢脚线取暖器适合在卧室内使
用， 使用时周围不要堆放太多杂物
以免影响出风换气。

你用对了吗？

踢脚线取暖器

电热毯作为一种比较传统的取暖
方式， 仍被不少人所钟爱。 睡前一小时
打开开关， 就可以享受一个热烘烘的被
窝。 不过， 每年都有电热毯漏电导致
的意外事故发生， 安全是一大问题。

特别提醒 电热毯是有寿命的 ，
不管什么品牌的电热毯， 其使用寿命
都只有 6 年。 因为电热毯发热线的保
护绝缘层， 一般在 6 年后开始老化、
开裂， 其绝缘性能和耐压程度大大下
降， 使用时容易出现安全事故。 电热
毯不适合铺在软床垫上， 否则， 电热丝
容易受到抻拉， 易断裂、 漏电。 使用电
热毯时， 最好在睡前开启， 睡觉时一定
要关掉。 最好不要给有尿床习惯的孩
子或大小便不能自理的老人使用。 不
用时， 电热毯宜悬挂保管， 或折好放
入包装袋， 但折缝位置不能重压。

电热毯

市 场 上 的 “小 太 阳 ”
式远红外线电暖器是许多
南方人家中必不可少的取
暖设备 。 但 “小太阳 ” 只
能照射身体局部 ， 如果不
注意 ， 很容易造成局部低
温烫伤。

特别提醒 “小太阳 ”
主要以远红外辐射和热扩散

的方式送暖， 其中的远红外
辐射对人体的视觉系统有不
良影响， 可能伤害眼睛。 老
人、 儿童、 孕妇属于对辐射
敏感的人群， 应尽量避免眼
睛直接对视电热管。 同时，
不要离 “小太阳” 太近， 并
且注意变换身体姿势， 以免
造成烫伤。

小太阳

火桶是湖南地区比较有
特色的一种取暖设备， 以前
的火桶内部多为炭火， 现在
的火桶基本上都是电火桶了，
它的发热方式是通电后内置
的管道红外线发热， 主要是
储热式取暖。 火桶的散热管
上部除了有网状隔断， 还有
实木条， 脚放在上面取暖非
常的方便。 其散热速度快，
价格也比较亲民， 功率也比

其他取暖器要低， 比较节能。
特别提醒 电火桶最危

险的地方与其他电热取暖器
类似， 都是要防止低温烫伤
和引发火灾。 冬天盖着被子
缩在火桶上， 对温度的感知
没那么敏锐， 所以火桶的温
度要把握好。 另外离开火桶
时切记关掉电源， 每年都会
发生因忘关火桶电源而引发
火灾的事件。

电火桶

电茶几

1. 用脸盆接水洗脸、 洗手， 不
要直接开着水龙头冲洗。 这样不仅
用水量少， 用过的水还可倒入贮水
桶中供拖地、 洗抹布等二次使用。

2. 一水多用， 提高家庭用水的
利用率。 家里可放置一个大的贮水
桶， 淘米水、 洗菜、 洗水果的水可
用来浇花 ； 洗衣服的水 、 洗脸水 、
洗澡水存储到桶内， 可用来拖地板、
冲马桶等。

3. 选择淋浴而不是盆浴。 洗澡
淋浴相对于浴缸更省水， 而且洗澡
过程中可随时关闭洗浴龙头。 家中
多人需要淋浴时， 可一个接一个排
队洗澡， 能节省热水流出前的冷水
流失量。 可收集洗漱或沐浴时为预
热所放出的冷水， 用于清洗衣物等
二次利用。

4. 洗碗时先擦掉多余油污再用
水清洗。 清洗炊具、 餐具时， 如果
油污过重， 可先用洗米水、 煮面汤、
隔夜茶清洗， 可以去油； 也可先用
纸擦去油污， 然后冲洗， 这样能节
省用水和洗洁精。

5. 先摘菜后洗菜。 洗菜前先摘
去菜根及烂叶或先削皮再清洗， 可
以减少清洗次数从而节水 。 此外 ，
青菜可先用淘米水清洗再用清水 ，
不仅节约水， 还能有效清除蔬菜上
的残留农药。
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