
每个人都希望能在对的时间
做对的事， 健康生活这方面也是
一样 。 你知道吗 ？ 不论是喝水 、
洗澡还是排便， 其实都有自己的
黄金时间， 让你受益更多。

喝水的两个黄金时间
虽然饮水时间在一天之内均

匀分布即可 ， 但以下 2 个时间 ，
即使不渴， 建议你也要喝水。

1. 早上起床后。 晨起喝上一
杯白开水， 可补充人体在夜间丢
失的水分， 能有效降低血液黏稠
度， 促进血液循环。 有利于代谢
终产物及时排出 ， 促进肠胃蠕
动， 防止便秘。 喝水时注意要小

口慢饮。
2. 睡觉前少量补水。 人体的

血液黏稠度也存在生物钟， 一般
是从午夜到第二天 10 点这段时间
内， 血液黏稠度最高。 晚上睡觉
前进行适量补水， 可以帮助降低
血液黏稠度， 但喝水量不宜过多，
避免频繁起夜。

晚上洗澡有个黄金时间
1. 睡前 1～2 小时洗个热水澡。

能显著缩短睡眠潜伏期， 使入睡
速度平均加快 10 分钟， 且对睡眠
质量的提高程度也更好。

2. 在睡前 2 小时或更早洗澡。
可能会诱发困倦感， 让你更容易

有睡意， 但不会明显缩短睡眠潜
伏期。

排便的黄金时间
1. 早上起来。 因为睡觉的时

候， 肠道是不停止工作的， 也就
是说前一天吃的东西， 经过消化
吸收， 会存在你的直肠里面。 睡
醒后肠道的蠕动会加快， 这个时
候排便是最好的。

2. 早餐之后 。 吃完早餐后 ，
肠道蠕动也会加快， 这个时候更
容易排便。 但只要你 1～2 天内有固
定的时间进行排便， 也是可以的。
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不同纸品
对细菌“容忍度”不同
面巾纸 、 餐巾纸和厕纸或

卷纸最好别混着用， 它们是有
本质区别的。

微生物要求不同
根据国家卫生执行标准 ：

卫生纸的细菌含量≤600 菌落总
数/克， 而真菌菌落总数则没有
规定； 纸巾纸的细菌含量≤200
菌落总数 /克 ， 真菌含量≤100
菌落总数/克。 也就是说， 卫生
纸的含菌量可以是纸巾纸的三
倍， 可见纸巾纸的卫生要求严
格多了。

生产原料不同
卫生纸由纯木浆制成 ， 里

面可能会添加一些再 生原料 ，
比如回收的废纸 等 ； 纸 巾 纸
的生产原 料是原生 木 浆 ， 没
有掺杂回收的废纸 ， 更 不 能
使用脱墨剂等 ， 相 对 而 言 更
为安全卫生 。

吸水力不同
卫生纸吸水能力较强 ， 吸

水后可溶解， 用来擦脸擦嘴往
往擦出一脸碎渣。 如厕后用纸
巾纸擦虽然不伤皮肤， 但大部
分纸巾纸沾水后不易破 ， 马桶
可能会堵塞。

正确用纸四个小细节
在使用纸巾之前 ， 还要搞

清楚一些关键的细节：
1.�挑选纸巾时不要迷信

“原色”
原色纸巾包装上通常印有

“纯本色 ” “无添加 ” “不易
破 ” 的字眼 ， 其 实 原 色 纸 巾

本身并不能说多 环 保 ， 而 是
生产相对来说较 环 保 。 真 正
的原色纸巾木素 含 量 高 ， 使
纤维间 的交织度低 ， 纤 维 间
结合力降低 ， 手感 和 强 度 甚
至不及普通纸巾 ， “不易破 ”
只是营销噱头 。 如 果 原 色 纸
巾的韧性高 ， 可 能 是 加 了 增
强剂 ， 例 如变性 淀 粉 、 聚 丙
烯酰胺 、 甲醛 树 脂 等 ， 这 类
物 质过量使用对环境 和 健 康
都有一定危害 。

挑选纸巾应该关注材料成
分， 一般来说， 原生木浆优于
草浆、 废纸浆。

2.�湿纸巾不能代替肥皂洗
手

湿纸巾不能代替洗手 ， 用
肥皂 、 洗手液加上流动的水 ，
才能更好地清洁双手。

酒精在湿纸巾中的作用主
要 是 杀 菌 ， 但 其 有 挥 发 性 ，
容 易 使 皮 肤 表 面 水 分 流 失 ，
变得紧绷干燥， 不适合皮肤娇
嫩的孩子。 丙二醇和苯扎氯铵
在湿纸巾中浓度很低， 不具有
毒性， 但对皮肤敏感人群易造
成伤害 。 湿纸 巾 的 基 本 成 分
没有香味 ， 消费者 最 好 选 择
无香型的 。

3.�卫生纸揣太久， 少用
很多人会兜里放点没有包

装的卫生纸， 揣久了难免会沾
染细菌， 接触身体可能带来健
康隐患。

4.�纸巾也有保质期
很多人喜欢趁打折时购买

大量纸巾和卫生纸。 其实 ， 密
封保存的纸类也有保质期 。 一

般卫生纸的保质期是 3 年， 纸巾
纸是 2 年， 超过了可能细菌超
标。 打开的卫生纸或纸巾纸最
好 1 个月内用完， 暴露在空气中
的纸受潮或落灰， 也很容易成
为细菌的滋生地。

三招鉴别纸巾优劣
不合格的纸巾会危害人体

健康， 作为普通消费者 ， 我们
该如何区分纸的优劣？

1.�搓一搓， 不掉渣 拿到纸
巾后轻轻抖一抖或者搓一搓 ，
如果发现有掉渣情况 ， 就说明
纸巾质量不合格， 很可能是废
纸再生产的。

2.�闻一闻， 不刺鼻 有些商
家在生产过程中还会添加各种
化学试剂 ， 例如荧光增白剂 ，
其中含有重金属镉等致癌物质，
会对血液系统造成损伤并损害
记忆力， 如果发现有刺鼻异味，
应马上停止使用。

3.�泡一泡， 无破损 将纸巾
浸泡在水中， 劣质纸用水一泡
马上会化成渣， 而质量好的纸
巾浸湿后拧干， 摊开时无明显
破损。

此外还需要注意 ， 购买纸
时， 一定要选择正规厂家的产
品， 看清产品标识 ， 包括生产
日期、 保质期、 执行标准 、 质
量等级等。
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不同纸品细菌标准大不同 切莫混用

保持清爽整洁的身体状态， 可以
让我们全心投入每天的工作学习， 不
过， 加拿大 《读者文摘》 网站最新载
文指出， 关于 4 个身体部位的清洁，
可能一直以来你都弄错了， 一起来学
习正确的清洁姿势吧！

手部———洗手随随便便 饭前便
后洗手是一个好习惯， 但即使这样，
你也可能因为洗手不够彻底， 无法防
止细菌传播。 美国密歇根州立大学
2013 年进行的一项研究显示， 在公
共厕所观察到的 3749 人中， 只有 5%
的人洗手时间足够长以杀死细菌， 大
约 1/3 的受试者不使用肥皂， 10%的
人根本不洗手。 正确方法是用肥皂和
水洗手至少 20 秒， 手掌、 手背、 手
指间和指甲下都要涂上肥皂。

脸部———洗脸过度清洁 有些人
天天做护理、 面膜， 甚至一周去几次
角质， 这都是不正确的。 去角质不
需要经常做， 会因过多的强酸而损
害面部皮肤。 通常每隔一两天用手
和温和的清洁剂清洗， 然后用柔软
的毛巾擦干， 就能充分去除死皮细
胞。 值得注意的是 ， 无论你用什么
洗脸， 都要确保彻底冲洗干净。 残留
的肥皂堆积， 尤其是在下巴下方， 会
导致粉刺爆发。

头皮———清洁力度不够 即使你
经常洗头， 头皮本身也可能没有完全
清洁， 尤其是某些部位， 比如一些头
发浓密的人， 可能后脑勺的部分难以
完全洗净。 那么， 应该如何洗头以确
保头皮干净？ 建议最重要的是把浓密
的头发分开， 以确保水能够到达并冲
洗所有产品。 此外， 洗头时用手指垫
按摩头皮 （而不是用指甲） 有助于保
护头皮皮肤免受刺激。

耳朵———用棉签清洁耳垢 许多
人常用棉签清理耳朵， 事实上， 这是
一种不合适的行为， 甚至可能是危险
的！ 使用棉签实际上可以将耳垢进一
步推入耳朵， 而不是去除耳垢。 这会
导致耳垢堆积在鼓膜上， 使你面临听
力损失或耳道堵塞的风险。 其实， 耳
朵内部可以不用特意清洁。 我们的耳
朵内部实际上是自己清洁的， 耳垢会
自行排出， 润滑并保护耳朵内部。 如
果真的想清洁耳朵， 专家推荐天然耳
垢去除滴剂。 同时， 确保定期使用温
和的推力和肥皂清洗外耳朵。
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4个身体部位，
你可能一直“洗”错了

还在用卷纸擦脸？
我们日常生活中使用的纸主要有两大类： 一类是纸巾纸， 也就是擦

嘴擦手用的面巾纸、 餐巾纸等； 一类是卫生纸， 也就是如厕后清洁用的
厕纸或卷纸。 但是在使用中我们经常会将它们混用， 其实这两类纸的差
别很大， 下面就列出卷纸和纸巾的区别， 并教你如何鉴别一张好纸巾。

生活中的 黄金时间


