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健 康

生活当中，我们难免会碰到各种琐碎小难题。掌握一些窍门，
略施小计，也许就可以让生活难题迎刃而解了。下面，小编就为您
出谋划策，用“小心机”化解“真危机”。

尘土灰泥，可用洗发水擦拭

风吹雨淋之后的窗户玻璃，尘土灰泥积
得比较厚，可以打盆水，在里边放几勺平时用
的洗发水，将毛巾沾湿后擦窗，再用清水擦
拭，最后用干毛巾擦干，窗户就会变得明亮干
净。

顽固油污，可用白醋白酒

如 果 是 油 污 类 的 顽 固 污 渍 ，可 用 白 醋
和 水 按 照 1：2 的 比 例 调 匀 ，倒 入 喷 壶 喷 在
玻 璃 上 ，再 用 抹 布 擦 拭 ；如 果 用 白 酒 ，则 可
将 抹 布 在 混 有 白 酒 的 水 里 浸 湿 之 后 擦 拭 ，
最后用干布擦净即可。

想要更明亮，可用蓝靛洋葱法

如果要玻璃更亮一些，可以在水里放些蓝

靛，这样擦过的玻璃堪比镜子。另外，用洋葱
片擦玻璃窗，也能使玻璃特别明亮。

另外，不同的玻璃也有不同擦拭法：

相框玻璃，用啤酒擦

镜框、相框或玻璃有污垢的话，可用毛巾
蘸啤酒擦拭，其中的酒精成分能除去污垢，使
玻璃洁净光亮，还不会残留毛巾纤维。

高空玻璃，用伸缩玻璃刮

家住高层，擦玻璃时万不可以冒险，一把
带伸缩手柄的玻璃刮就可以解决。

小块玻璃，用鹿皮擦

小面积的玻璃、梳妆镜、眼镜等，先吹去表
面浮尘，再用一块小鹿皮轻擦几下，立刻就能
光洁如新。
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在牙膏广告里，我们总能看到明星
们刷出满嘴泡沫，露出洁白的牙齿。泡
沫越多，真的刷得越干净吗？其实，牙
膏不蘸水，刷得才更干净。

牙膏遇水容易起泡沫，但泡沫多
少与刷牙效果关系不大。牙膏里含有
摩 擦 剂 、芳 香 剂 、起 泡 材 料 等 主 要 成
分，但它们是靠摩擦来去除牙垢、牙结
石 ，而 不 是 蘸 了 水 以 后 才 能 发 挥 作
用。能否把牙齿刷好，主要看时间跟
仔细程度。漱口或蘸水后牙膏容易起
泡沫，给人“刷干净了”的错觉，不知不
觉就缩短时间，草草了事，其实起不到
彻底刷净牙齿的作用。口腔里的唾液
完全可以胜任泡沫的任务，不需要牙
膏 再 蘸 水 ，只 是 泡 沫 会 起 得 晚 一 点 。
另外，也有说法称，要按牙膏的功能，
如美白、脱敏等来区别是否该蘸水，这

种说法也是错误的。
刷牙时间上，建议保证 3分钟左右，

用电动牙刷 2~3 分钟即可。理论上，电
动牙刷清洁比较彻底，且不需要掌握刷
牙技巧，让每个牙面都接触到牙刷即
可。如果用电动牙刷后牙齿酸，可以试
试抗酸成分的牙膏。

英国东英吉利大学的一项最新研究表明，
经常融入大自然对身体健康有明显益处。身
处花草树木之中可降低高血压、2型糖尿病、心
血管疾病、早产和高精神压力的风险。

研究人员分析了来自英国、美国、西班牙、
法国、德国、澳大利亚和日本
等 20 个国家的 2.9 亿份数据，
主要研究人们的生活环境和
身体健康状况的关联性。他
们发现，与几乎无法接触到绿
色空间的人相比，常亲近自然
的人们不仅睡眠质量更高，血
压、心率较低，而且唾液中的
皮 质 醇 含 量 也 显 著 降 低 了 。
皮质醇含量是参试者承受精
神压力的生理标志，这表明他
们的心理更健康。

研究负责人、东英吉利大学诺里奇医学
院考米耶·本尼特教授表示，自然会对人们产
生健康的心理暗示，形成积极的影响。经常
接触到自然界中的各种微生物和细菌对免疫
系统有益，能减少炎症的发生。日本的研究

表明，树木能释放一种具有
抗菌特性的有机物，这也解
释了日本人喜爱的“森林浴”
的作用。

东安吉利大学的安迪·琼
斯教授说：“身处在一个健康
有益的环境对疾病的防治作
用强于药物，我们鼓励大家多
出门走走，在尚未开发、拥有
自然植被的土地散步，或在城
市公园和街道绿化带静坐、躺
下都能起到不错的效果。

社会交往与肺部健康似乎风马牛不相
及。然而美国《健康心理学》杂志刊登的一
项研究表明，社交越活跃，肺功能越强。

美国卡内基梅隆大学教授谢尔顿·

科恩及其研究团队对 4000多名 52~94岁
参试者进行了为期 4年的追踪研究。参
试者分别在研究开始和 4年后接受了肺
功能测试，每月至少一次报告自己的社
会交往情况。对比分析发现，与家人、同
事、朋友、邻居等的社会交往互动程度与
肺脏功能健康指数呈正比关系，且低亲
密度的社会角色关系（如志愿者和被帮
助者之间）与高亲密度社会角色关系（如
配偶之间）在保护肺功能方面同样有效。

科恩教授分析指出，肺功能是衡量
健康长寿最重要的标志之一，因此社交
对于健康的重要性丝毫不亚于锻炼。积
极参加社会交往可以通过减轻彼此压力
来防止肺功能下降，相互之间的鼓励更
有益于保持健康的生活方式。

旅行装产品

如果你在准备旅行，不要购买太便宜
的旅行装护肤、洗浴产品，因为这些产品
大多质量不佳，不是货真价实的。建议购
买几个小瓶子，将常用的护肤品等挤进去
即可。

玩具

如果玩具制造工艺粗劣，孩子玩起来
会有受伤、窒息、触电等风险。廉价玩具
上的小零件容易脱落，其材质有可能是含
有毒素的废旧物品。

垃圾袋

廉价劣质的超薄垃圾袋很容易破裂，
接触油脂等厨余可能渗出。

五金工具

廉价的锤子、螺丝刀等五金工具不如
质量好的坚固耐用，如果使用时散了架，
让人很容易受伤。

手机和笔记本电脑的充电器

这样的杂牌劣质充电器使用时间大
多超不过一个月，甚至会损坏设备或者导
致短路。质量好的正品充电器能保证设
备处于最佳状态。

宠物食品

宠物食品销售较慢，意味着它们常会
超过保质期。为控制成本，一些不法商家
还会使用质量差或腐坏的肉类做原料。
这类食品最好在宠物用品专卖店购买。

所有的塑料制品

便宜的塑料制品可能伤害健康，尤其
是烹饪器具。它们的溴含量高，接触到高
温时会释放出有毒的化学物质，通过食物
进入人体。

罐头食品

打折的罐头食品大多数是快过保质期
的，或者是生产工艺不合格的“山寨”食品。

电池

很多廉价电池是用氯化锌制成的，而
不是碱性电池。从长期来看，品牌电池使
用时间长，反而更划算。此外，廉价电池
容易渗漏，会毁坏电子设备。

药物和维生素

就算成分是真的，这些产品也可能已
经过了有效期，服用后没有效果或者有健
康风险。药品还是要让医生开，或到正规
药店购买。 据人民网

牙膏不蘸水 刷得更干净 要想活得好，花草树木不可少

社交越活跃，肺部越健康
擦玻璃有几个小偏方

十样东西别买便宜货


