
过碳酸钠是一种氧系漂白剂，
常被用来添加于洗衣精、 洗衣粉
中， 它无毒无味， 跟小苏打、 柠
檬酸一样属于天然清洁剂。 溶于
水中的过碳酸钠， 可以分解成过
氧化氢 （双氧水） 跟碳酸钠 （苏
打）， 它的除污原理是双氧水跟碳
酸钠会互相作用， 达到漂白杀菌
跟去污效果。

使用过碳酸钠时， 不可和盐
酸、 醋酸类的清洁剂一起混用 。
过碳酸钠的水溶液偏碱性， 带手
套操作可避免肌肤不适。 那么过
碳酸钠该怎么用呢？

一、 清洁洗衣槽
过碳酸钠用于洗衣槽的清

洁效果 ， 比柠檬酸跟小苏打都
来得更好 。 将洗衣机加到满水
位 ， 放入约 250～300 克的过碳
酸钠后 ， 运转 10～15 分钟 ， 静
置 4 小时以上后 ， 捞起水中漂
浮的污垢 ， 再开启洗衣模式让
它继续运转 ， 过程中有脏污飘
浮就要捞起 ， 持续到没有脏污
被洗出即可 。

二、 去除衣服上的色斑、 各
式污渍

将需要清洁的衣物泡入水中，
加入过碳酸钠后， 静置浸泡直到
污渍被去除即可， 浸泡的时间会
根据脏污的大小、 范围以及水溶
液的浓度有所不同。 比起小苏打，
用它来清洁衣物效果更显著。 但
是不可用来清洁羊毛、 蚕丝等不
适用碱性清洁剂的材质。

过碳酸钠溶液除了去污外也
有漂白的效果， 若想去除有色衣
物上的污渍， 建议先在衣服不起
眼的地方测试它会不会褪色， 再
决定是否使用过碳酸钠清洁。

龙悦

过碳酸钠
让清洁更省力

生 07生活百科 2022年10月27日 星期四 编辑：涂诗卉 邮箱：larcubar@163.com� �版式：洪学智

露营有什么安全隐患？
1. 用火隐患大。 露营使用明

火导致的消防安全隐患较大。 很
多露营爱好者会选择自制烧烤甚
至是篝火晚宴 ， 这给靠近森林 、
草地的营地增加了安全隐患和火
灾风险 。 一旦起风或用火不当 ，
极易发生火情。

2. 野外危险难预测。 一些游
客并没有选择专业的露营基地 ，
而是自发到河边、 野地或者山里
露营， 在搭建帐篷和野炊选址上
太靠近陡坡或河道， 缺乏安全意
识， 随意饮水、 戏水、 钓鱼、 徒
步等， 无疑留下溺水、 失足以及
面临山洪、 泥石流等安全隐患。

3. 露营过程中可能发生人身
损害的风险， 比如出行乘车遇到
交通事故、 携带宠物造成宠物伤
人意外损害等。

4. 露营中产生的垃圾易造成
生态环境污染。 露营过程中需要考
虑到吃喝拉撒等方方面面， 会产生
大量的生活垃圾， 如果处置不好，
就会影响周边绿地、 山林或水质
等， 造成一定程度的环境污染。

出发前，三项功课提前做
挑选营地： 挑选营地时， 要

选择正规、 有经营资质的露营区
域， 远离森林防火区、 河道、 地

质灾害易发区和饮用水源
保护区， 选择相对平坦的
安全地带。 不去未经商业
开发且存在高风险的野
地、 山沟等。

了解天气： 提前查看露营当地
天气情况， 避免在雨天或者大风天
露营。 特别是雨季或者换季期尤其
要警惕， 不要抱有侥幸心理。

查询路况： 如驾车前往， 合
理规划时间及路线， 注意交通安
全 ， 不疲劳驾驶 、 不超速行驶 、
不酒后驾车。

到达后，要看这些
看规定。 看到禁止游玩、 禁

止游泳等有危险提示的警示标牌
尽快远离 ， 不翻越栏杆 、 护网 。
遵守景区露营安全规定， 不携带
火种进林区、 不在林区用火。

看地形地势。 不要在悬崖下
驻扎， 避免落石。 要选择较平坦
的地势， 或周围没有布满碎石的
山坡。 不要紧挨着河流驻扎， 避
免涨水。 不要选择峡谷中央、 坡
下、 沟底驻扎。 避免山洪、 泥石
流等。 在排水条件好的地方搭帐
篷， 挖排水沟， 避免积水。

看风向。 要固定好每个帐篷，
帐篷出口要处于背风位置。 帐篷每
个角都要找重物压住， 保证抗风。

做好这些事， 露营更安全
制作餐食注意明火。 秋季风

干物燥， 杂草枯黄易燃， 在野炊
或烧烤过程中， 即便是零星火星
被风吹落， 也很容易引燃草丛或
树木， 从而引发火灾。 保障帐篷
内空气流通， 不要在帐篷内使用
明火取暖、 做饭， 安全使用蚊香，
不乱扔烟头。 不在帐篷附近点篝
火。 灭火时， 彻底熄灭烧烤、 篝
火所用火炭、 固体酒精等可燃材
料， 特别是烟头。 在帐篷外放置
盛满水的水桶， 以防万一。

被困求援 。 到山区游玩时 ，
要做好万全准备。 登山包、 登山
鞋、 充电器、 手台、 冲锋衣等厚
衣服、 照明设备、 保温毯、 充足
的食物和水、 火种、 烧水炉等装
备都是必不可少的。 万一被困在
山上， 要能够取暖和保存体力与
热量。 露营者不要在正风口点火，
以免引发山火， 可以选择在山坳、
山洞里生火取暖。 如果遇到刮大
风的天气， 则万万不可露天生火。
综合自中国消防、 中国应急管理

周末出游露营
收好这些安全干货

秋高气爽， 与亲朋为伴， 登
山畅游 ， 既有雅趣 ， 又可健身 。
不过， 登山前应采取一些措施保
护好自己， 免受伤害。

1. 登山前应先检查身体。 尤
其是中、 老年人， 慢性病患者， 要
做全面身体检查， 以免发生意外。

2. 事先了解好登山旅游路线，
计划好休息和进餐地点， 最好有熟
人带路， 防止盲目地在山中乱闯。

3. 对山上的气候特
点应有所了解， 争取在
登山前得到可靠的天气
预报。 带好衣物早晚御
寒， 防止感冒。

4. 休息时不要坐在潮湿的地
上和风口处， 出汗时可稍松衣领，
不要脱衣摘帽， 以防伤风受寒。

5. 登山时要沉着， 动作要缓
慢。 尤其是老年人和体弱的人更
要注意这一点， 走半小时就休息
10 分钟， 避免过度疲劳。

6. 旅游登山， 不是为了竞争，
只是为了游乐。 旅游攀登， 要不
计速度， 只求逍遥。 或沿石级扶
梯， 或寻林荫小路 ， 缓慢而行 ，
观风景， 览古迹， 边谈边游， 妙
趣横生。

7. 要尽量少带行李， 轻装前
进。 对于老年人来说， 应带手杖，

既省体力， 又有利于安全。 在陡
坡行走时， 最好走 “之” 字形路
线攀登， 这样可减低坡度。

8. 在山中遇到雷雨， 不要到
山顶或树下躲避。 最好在洞穴中
避雨。

9. 下山不要走得太快， 更不
能奔跑， 这样会使膝盖和腿部肌
肉感受过重的张力， 而使膝关节
受伤或肌肉拉伤。

10. 在登山时， 还要预防腰腿
扭伤， 因此， 在每次休息时， 都要
按摩腰腿部肌肉， 防止肌肉僵硬。

泽川

长时间不正确使用手机， 有些
人会出现肩痛、 假性心绞痛等症
状， 被称为 “手机肩”。 在此介绍
三种方法改善 “手机肩” 症状。

扩胸运动 每坐一两个小时站
起来， 双臂展开， 扩展胸部 3 到 5
分钟。 扩胸的同时， 可上下左右缓
缓活动颈部， 耸双肩、 侧腰身、 做
深呼吸。

手臂贴墙跨步 立于墙边， 身
体侧面对着墙， 一只手举起来， 保
持腋下与手肘都成 90 度夹角。 站
直后， 外侧的脚向前跨出一大步，
让手臂的位置与肩膀的后方产生扩
胸的效果。 左右手轮流进行。

单手外翻晃动 单手贴于另一
侧胸部下缘、 肋骨的侧面位置， 将
另一只手尽量向外翻， 使手心与前
臂的内侧都向外面， 并用托住胸部
的那只手将身体往相反方向转。 做
一次深呼吸后， 向外翻的那只手前
后晃动 8 次， 再进行深呼吸， 维持
30 至 60 秒， 左右手轮流进行。

旭锐

秋天登山畅游十注意

在不方便远行的日子里， 露营成为了越来越多人周
末或者假期放松的选择。 不用长途跋涉就能亲近自然，
人们开始把帐篷搬到了公园或者野外的草坪上。 亲近大
自然虽好， 但因天气多变、 自然环境复杂、 人为等原因，
存在很多安全隐患。 现在正值秋高气爽时， 去露营赏景
的小伙伴不在少数， 这些安全须知要知晓。


