
1.优质毛巾吸水性好、手感柔

和，蓬松有弹性，毛圈均匀，缝边齐

整，无异味；2.按人群购买。 孩子应

该选择素色的小方巾； 皮肤细腻或

容易过敏的人建议选毛圈较低、密

度小的毛巾；男性新陈代谢快，适合

厚实、表面摩擦较大的毛巾。

在使用中还应该注意， 刚买回

来的毛巾要先清洗再用， 养成每天

清洗的习惯，毛巾一旦发黄、发硬、

发黏，就要及时更换。

（据《生命时报》）
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淇河晨报

缺营养，身体会报警

疲劳、乏力、健忘、血压高，这些症状

伴随着快节奏生活下的现代人， 一旦出

现这些衰老症状，第一要休息，第二就是

及时补充营养。

1．浑身没劲：需补维生素 B12。疲劳

是缺乏维生素 B12 的典型症状， 常见于

动物蛋白摄入过少人群。 建议每天吃两

次脱脂奶制品， 每天摄入 85 克 ~110 克

瘦肉。 富含维生素 B12 的食物包括：鱼、

蛤、牡蛎、贻贝等海鲜，瘦牛肉、瘦猪肉、

鸡肉及强化谷物等。

2．关节疼痛：需补锰和铜。 锰铜有

助于保持骨骼灵活性。 坚果、牛肉和菠菜

含有大量锰和铜。 但是光靠饮食补充锰、

铜是不够的，还应该配合药补。 建议每天

补充 2 毫克铜和 5 毫克锰。 2 个月 ~3 个

月后关节疼痛定会好转。

3．健忘：要补欧米伽—3脂肪酸。欧

米伽—3 脂肪酸对大脑极为重要，摄入量

不足会导致脑力下降，记忆力减退。 日常

饮食（尤其是加工食品）中只含有大量的

欧米伽—6 脂肪酸，因此必须摄入一定的

欧米伽—3 脂肪酸以保持平衡。 首先，尽

量减少精加工和加工食物的摄入量，烹

饪使用橄榄油或菜籽油。 其次，每周保证

吃 100 克以上三文鱼、青鱼、沙丁鱼等鱼

类。 再次，每天吃 1 勺核桃仁，每周吃 5

天。 最后，每周 4 次，每次吃 9 粒 ~12 粒

杏仁。

4．血压升高：要补钾。 饮食钾摄入

过少会加重食盐对身体造成的毒副作

用。大多数加工食品钠多而钾少。缺钾会

导致血压上升， 因此每天食盐摄入量控

制在 5克以下，每天多吃水果和蔬菜。 美

国农业部数据显示，富含钾的食物包括：

土豆、番茄酱、香蕉、鱼类、家禽和奶制品

等。

须勤换

勤俭是中国人的传统美

德，尤其是中老年人，什么东西

都得用到破损才舍得扔， 但这

个好习惯对于使用频率高的毛

巾来说，绝对是“致命一击”。

人们通常习惯把毛巾放在

卫生间里， 而由纯棉制成的毛

巾吸湿、储水性特别好，这就为

细菌的滋生提供了“温床”，再

加上空气中灰尘、皮肤油脂、外

界病菌的侵扰， 会让毛巾越用

越脏。在这些病菌中，最可怕的

是大肠杆菌、厌氧菌等致病菌，

它们不但是腹泻、中耳炎、口腔

感染等疾病的罪魁祸首， 还是

让你皮肤长斑长痘的幕后黑

手。建议大家 2个月 ~3个月换

一次毛巾。
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2个月 ~3个月换一次毛巾

2

毛巾须按用途分

在很多人家里， 一条毛巾

都是“身兼数职”———洗脸、擦

手、洗澡、洗头，甚至清洗私处。

如此一来，细菌就会布满全身，

如果病菌进入口鼻腔、 眼睛等

敏感部位，还可能会引起不适。

因此专家提醒， 毛巾必须按用

途来分， 男性至少有三条，洗

脸、洗脚和洗澡毛巾分开使用，

女性应准备至少四条，在洗脸、

洗脚和洗澡的基础上， 再加一

条清洗私处的毛巾。

毛巾不该湿着用
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很多人用毛巾的习惯就是湿着

用，用湿毛巾洗脸，其实就等于用细

菌护肤。 大肠杆菌、 厌氧菌等致病

菌， 甚至艾滋病毒能在湿毛巾里存

活两天以上。 应把脏毛巾用肥皂清

洗干净，并在有阳光的地方晒干。

小贴士

如何选择毛巾

二百年前英国

人发明的毛巾， 成为世界

人民生活中不可缺少的必备品。

但如今， 这个原本承载着健康使命

的“帮手”却变成了危害健康的“细菌

炸弹”。 近日，一项最新调查显示，目前

中国人毛巾实际用量为每人每年 1~2

条， 而中等发达国家每人每年则用到

10 条以上。 中国家用纺织品行业协

会会长杨兆华指出， 这个结果与

中国人使用毛巾的错误意识

和习惯密不可分。

早动午休晚放松

延年益寿不用愁

养生既有规律可循，又要有所侧重。

一天之中， 早上重在“动”， 中午重在

“休”，晚上重在“松”。 每天做好这三个

字，延年益寿不用愁。

“动”宜缓。 起床不宜过早，6 点之后

起床，温度、空气都合适。 起床后不要匆

忙穿衣、洗漱、吃早餐，风风火火地出家

门锻炼。 应该先伸个懒腰，做些动作舒展

筋骨，然后开窗换气。 做完这些后，喝一

大杯凉白开水或温白开水，少吃点主食，

再投入晨练。 老人锻炼不宜太剧烈，以伸

展操或者快走为主。 锻炼 30分钟左右再

吃早餐，粗细粮搭配，吃点鸡蛋、牛奶，保

持八分饱。

“休”要短。 午间不管多忙，都应当休

息一会儿。 一般来说，健康的午睡时间不

要超过 30分钟。 饭后 20分钟开始，醒后

要慢慢起来，用冷水洗个脸，恢复到正常

的生理状态。

晚放“松”。 晚上是一天当中最闲暇

的一段时间， 期间不宜安排太多激烈项

目， 应为休息做准备。 晚餐适量吃些粗

粮，少吃油腻食物。 粗粮中富含高纤维，

能预防心脑血管疾病， 还可以有效防止

便秘。 晚餐后，可以花半个小时散步促进

消化。 入睡前，用温水泡泡脚，一方面改

善血液循环，另一方面提高睡眠质量。

（据《生命时报》）

秋高气燥 眼干巧补水

一入秋，眼科门诊里的干眼

症病人会明显增多。 这和天气干

燥、风大、泪液分泌不正常等有

关。 其中长期面对电脑电视或是

智能手机的人是疾病的重灾区，

特别是一碰到大尘、多烟、干燥

的环境或长时间坐飞机、使用空

调或吹风机、 长时间用眼等因

素，干眼症就会发作。 所谓干眼

症，指的是一类由于泪液分泌减

少或泪膜蒸发过强的疾病。 它的

症状包括眼干、烧灼感、异物感、

眼痒、眼疲劳等，也有少数病人

会出现不同程度的眼痛、 眼红、

眼胀等现象。

眼睛出现“水荒”的原因

主要有以下几种：

1.泪液缺乏：先天无泪、泪腺切除的患

者和感觉神经麻痹的患者； 胶原血管疾病

的患者也会导致干眼症， 包括风湿性关节

炎、韦格肉芽肿、系统性红斑狼疮、干燥综

合征、自身免疫疾病等。 有些药物的使用如

镇静剂、利尿剂、抗抑郁药、降压药、口服避

孕药、吗啡等，都可以产生或加重干眼。

2.泪液成分改变所导致的干眼症。

3.其他病因：年龄大于四十岁，佩戴隐

形眼镜、准分子手术或其他屈光手术后、眼

睑疾病、睑缘炎、酒渣鼻、维生素 A 缺乏、沙

眼以及某些眼药水的使用。

多眨眼，

滴人工泪液可缓解

干眼症不是什么罕见疾病， 也不会引

起严重不适，只属于日常生活中的“小打小

闹”，因此很多人也不重视，出现了症状，就

自行去医院购买所谓的“视疲劳”眼药水。

其实这种做法不妥。 市面上的眼药水很多

成分都不明确，如果含有激素的话，长期过

量使用会对眼睛造成伤害。 对于轻中度患

者， 补充泪眼如人工泪液的使用是最重要

的治疗，可以减轻症状。 这些不含防腐剂的

人工泪液可以长期使用滋润眼球， 从而缓

解眼干的症状。 至于炎症导致的干眼，可局

部使用激素或免疫抑制剂。 在日常生活中，

避开吸烟环境、 灰尘环境和空调环境都对

干眼症患者有好处。 迫不得已，需要长期对

电脑的人群，用一段时间电脑，可以有目的

地眨眼，给眼睛休息，这可以在一定程度上

减轻症状。 平时也可以多吃些含 Omega-3

脂肪酸的鱼， 它可以减少干眼症的发作机

会。 睑缘炎通常与干眼同时存在，因此早晚

用温和洗面乳清洁眼睑和热敷眼睑也有助

于改善症状。 多吃蔬菜水果，郭慧医生警告

说，很多人患了干眼症后，眼睛发痒，就忍

不住用手去揉，这其实是干眼症的大忌，它

会刺激眼睛，加重症状，应该努力避免。

（据《新快报》）

秋吃橘子三禁忌

据报道，每天吃 3 个橘子，就能满

足每人每天对维生素 C的需要量。 若

食用过多，过量摄入维生素 C时，体内

代谢的草酸会增多，易引起尿结石、肾

结石； 橘子含热量较多， 一次食用过

多，还会促发口腔炎、牙周炎等症，甚

至引起“橘子病”，出现皮肤变黄等症

状。 此外，贪吃橘子的市民要注意三大

禁忌：

1.橘子与牛奶不宜同食

牛奶中的蛋白质易与橘子中的果

酸和维生素 C发生反应，凝固成块，不

仅影响消化吸收， 还会引起腹胀、腹

痛、腹泻等症状，应在喝完牛奶 1 小时

后再吃橘子；另外，胃肠、肾、肺功能虚

寒者不可多吃，以免诱发腹痛。

2.服药忌食橘子

橘子含有丰富的果酸和维生素

C，服用维生素 K、磺胺类药物、安体舒

通和补钾药物时，均应忌食橘子。

3.忌鲜橘皮泡茶饮

摘下后的橘子大多用保鲜剂浸泡

后再上市，保鲜剂为一种化学制剂，对

果肉没有影响， 但橘子皮上残留的保

鲜剂却难以用清水洗掉， 若用这样的

橘子皮泡水当茶饮，有损健康。

（据《新快报》）

·生活提示·


