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一天中皮肤美容的时间是晚上，特别是晚上

１０点至凌晨 ２点皮肤新陈代谢最旺盛，如果这
段时间有较好的睡眠，就能保证身体各个部分的

血液回到皮肤层，给皮肤带来足够的营养，延缓

皮肤的衰老。

晚餐中尽量避免或少量摄取盐分及酒，以免

晨起时面部及眼睛四周浮肿。

睡前应彻底清洁脸部化妆，如果清洁方法不

当，易使眼睛红肿。应用棉球沾些眼部清洁液，放

在眼皮及睫毛上１０－２０秒钟，再用棉花轻轻擦拭
干净。

睡前用湿水浸泡过的茶袋压在眼皮上１０分
钟，再涂上眼霜，可防止次日眼睛浮肿。

清洗脸部后，用棉球沾“收敛化妆水”拍打，

并抹上乳液再睡。

油质或易长粉刺的肌肤，不妨尝试整夜使用

面膜，将会有惊人的效果。

睡前用热水泡脚，然后在脚上涂抹乳液，用

双手在脚趾、脚底、脚面反复按摩。

睡前伸直脚趾５秒钟，再弯曲５秒钟，每只脚各
做５次，有助于缓解一天的疲惫，让你好好睡一觉。

每天要有充足的睡眠，不得少于８小时。
陈晓勤（区中医医院内科主治医师）

中医将失眠症归入 “不寐”、“惊

悸”范围，此症多由心情郁怒、精神紧

张或大病之后，脏腑功能失调所致。用

饮食疗法既有利于催眠，又有利于健

身，而且无副作用。但若患糖尿病等，需在医师指

导下食用。

酸枣仁１０克，加白糖研合，临睡前用少许温
开水调服。

淮小麦 ６０克（去壳），大枣 １５枚，甘草 ３０
克，加水４碗煎成１碗，临睡前服。

鲜百合 ５０克，加蜂蜜 １－２匙拌合，蒸熟，临
睡前服。

核桃仁 １０克，黑芝麻 １０克，桑叶 ６０克，共
搅成泥状，加白糖少许，临睡前服用。

黑豆 １５克，小麦 １５克（去壳），合欢花 ３０
克，加水６碗熬成１碗，临睡前服。

莲子３０克，百合１５克，冰糖适量。将莲子、百
合共煮成汤，加冰糖调味，临睡前服，每日２次。

酸枣仁３０克，粳米５０克，红糖适量。将酸枣
仁捣碎用纱布袋包扎，与粳米同入砂锅内，加水

５００毫升，煮至米烂汤稠停火，然后取出纱布袋
不用，加红糖，盖紧盖，焖５分钟即可。每晚临睡
前１小时，温热服。

芡实、薏仁米、白扁豆、莲肉、山药、红枣、桂

圆、百合各６０克，大米１５０克。先将各药煎煮４０
分钟，再放入大米继续煮烂成粥，分顿调糖食用，

连吃数日。

柏子仁１０－１５克，粳米５０－１００克，蜂蜜适

量。先将柏子仁去尽皮壳杂质，捣烂，

同粳米煮粥，待粥成时，兑入蜂蜜，稍

煮１－２分钟即可。每日服食２次，２－３
日为一疗程，有润肠通便、养心安神之

功。适用于心悸、失眠、健忘、长期便秘或老年性

便秘者。

炒酸枣仁６０克，大米４００克。将炒酸枣仁加
水煎熬，取汁去渣，再加入大米熬粥。每次适量食

用。现代医学发现，酸枣仁含有丰富的植物油、有

机酸和维生素，具有抑制中枢神经系统、镇静和

催眠作用。

红枣５００克 （去核），加水煮烂，再加冰糖

１００克、阿胶１５０克（后放），慢火煨成膏。早晚各
服１－２匙。此方对气血虚引起的失眠、多梦、精神
恍惚者疗效极佳，也是滋补佳品。

陆菊星（区中医医院内科副主任医师）

孕妇睡眠姿势，根据不同的妊娠时期，结合个人

平时睡姿习惯，可有不同。

孕妇在孕１２周前，由于子宫增大不明显，体位对
胎儿的影响不大，故对睡眠姿势也无特殊要求，可采

取随意体位。

在妊娠中、晚期，即妊娠５个月后，孕妇应采取侧
卧位睡姿，左侧卧位又比右侧卧位为好。因为此时子

宫日益增大，仰卧时子宫压迫脊柱前方的血管，下腔

静脉管壁较薄，受到压迫会阻碍下肢、盆腔脏器以及

肾脏的血液回流入心脏，从而降低心脏排血量，子宫

胎盘的灌注也相应减少，胎儿缺乏氧气及养料，可导

致宫内发育迟缓，严重时甚至危及胎儿生命，侧卧可

减少此弊端。此外，正常情况下，妊娠子宫多向右侧旋

转，使子宫动脉受到扭曲，采取左侧卧位睡姿可使之

得到一定程度的纠正，保证子宫血流畅通及良好的胎

盘血液灌注。左侧卧位还可以减少妊娠水肿、防妊娠

高血压综合症的发生。

睡觉时，孕妇可用棉被支撑腰部，两腿稍弯曲或

上面的腿伸向前方；孕妇如有下肢浮肿或静脉曲张，

应将腿部适当垫高。

此外，正常成年人一般需要８小时睡眠时间，孕
妇因身体各方面的变化，容易感到疲劳，故睡眠时间

应比平时多ｌ小时，最低不能少于 ８小时。怀孕 ７－８
个月后，每天中午最好有不超过２个小时的午睡，以
免影响晚上的睡眠。

陈磊（南翔医院妇产科主治医师）

人不可能在睡眠过程中始终保持同

一个睡姿，健康人不必过分计较睡姿，一

般人以右侧卧位为佳。但对于患有某种

疾病的人而言，睡眠姿势就很有重要，因

为很多疾病是由于睡眠姿势不当而诱发

或加重的。所以，采取保护性睡姿，对预

防疾病的发生或减轻疾病的症状都是有

益的。

心脏病患者 切忌左侧卧或俯卧。心

脏代偿功能尚好者可向右侧卧，若已出

现心衰竭，睡时可将上半身垫高，以减轻

呼吸困难。

肺部疾患 两边肺部都有病的人，最

好是仰睡。如果左肺有病，适宜左侧睡；

右肺有病，则宜右侧睡。

高血压 特别是老年高血压患者应

将上半身垫高睡或侧睡，可使用长方形

宽大枕头，使头和肩部都枕上。

胆石症 应尽可能平卧或向右侧睡，

不宜左侧卧。因为胆囊位于上腹部，形如

一只小酒瓶，当人体向左侧卧时，胆囊

“瓶口”朝下方，“瓶底”朝上方，这样胆囊

结石在重力作用下就容易落入“瓶颈部”

而发生嵌顿，引起胆绞痛发作。

中耳炎 脓汁会灌满患侧耳道，为使

脓汁引流通畅，可侧睡，以促使脓液排

出。

鼻中隔偏曲、鼻息肉 应向鼻腔相对

通气的一侧侧卧入睡，这样就减少了夜

间用口呼吸的发生概率，保持口鼻气流

的通畅，避免晨起感到头晕、咽干等不

适。李良（区中医医院内科副主任医师）
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忌饭后立即睡觉。吃完饭

后，大量食物在胃里，为了更好

地消化吸收，人体就会增加胃、

肠的血流量。而身体里的血量

是相对固定的，所以大脑的血

容量就会减少，血压也随之下

降，如在这时睡觉，很容易因脑

供血不足而发生中风。所以吃

完饭后应先活动活动再睡觉，

以免中风的发生。

忌坐着睡觉。坐着睡可以

使心率减慢，血管扩张，流到各

脏器的血液也就少了，再加上

胃部消化需要血液供应，从而

加重了脑缺氧，导致头晕、耳鸣

的出现。尤其是老年人，心肌功

能较差，更应注意

别坐着睡觉。

忌醒后马上起

床。刚刚睡醒时心

跳比较慢，全身的

供血量也比较少，

心脑血管就会相对

收缩。如果马上起

床，使得心脑血管

迅速扩张，大脑兴

奋性也加强，这样

很容易出现脑出血

的现象。所以，醒后

应在床上养神三五

分钟再起床。老人

及有心脑血管疾病

的人更应注意这

点。

忌戴表睡觉。

有人喜欢戴着手表

睡觉，这不仅会缩

短手表的使用寿

命，更不利于健康。

因为人入睡后血流

速度减慢，带表睡觉使腕部的

血液循环不畅。如果戴的是夜

光表，还有辐射的影响。

忌戴假牙睡觉。装了活动

假牙的，睡觉时以不戴为好，防

止假牙脱落掉入食管或气管。

装了全口假牙的人，在未习惯

佩带之前可以戴着假牙睡觉，

以加快习惯过程。使用习惯后，

就应在临睡前摘下假牙，将其

浸泡在清洗液或冷水中，早上

漱口后，再放入口腔。

忌手机放枕边睡觉。手机

在开启和使用过程中，会释放

大量不同波长和频率的电磁

波，形成一种电子雾，影响人的

神经系统等器官组织的生理功

能。国外学者的研究还表明，手

机辐射能诱发细胞癌变。

忌戴乳罩睡觉。调查显示，

戴乳罩睡觉易致乳腺癌。其原

因是长时间戴乳罩会影响乳房

的血液循环和部分淋巴液的正

常流通，不能及时清除体内有

害物质，久而久之就会使正常

乳腺细胞癌变。

忌带妆睡觉。带着残妆睡

觉，化妆品会堵塞肌肤毛孔，造

成汗液分泌障碍，妨碍细胞呼

吸，长此以往会诱发粉刺，损伤

容颜。及时清除残妆对颜面的

刺激，让肌肤得到充分呼吸，不

仅可保持皮肤润泽，还有助于

早入梦乡。

杜国峰（南翔医院副主任医师）

春暖花开，即使晚上有充足的睡眠，白天仍

感到精神不振，昏昏欲睡，这就是人们所说的“春

困”。春困不是病，它是人体生理机能随自然季节

变化和气温高低的转换而发生相应调节的一种

短暂生理现象，是不可避免的，但只要要顺应人

体自然变化规律，遵循春季养生原则，注意自我

保健和调理，是可以减轻的。

嗅觉刺激 可利用香、凉的气味刺激嗅觉、皮

肤、促使神经减轻一时的“困”感，如香水、花露

水、清凉油、风油精等。再者，种养一些季节性的

香花艳草，通过它们振奋精神，压制“春困”。

视觉刺激 保持生活、工作环境的清洁、明

亮、幽静，并适当布置一些富有生气的装饰，如花

虫鱼鸟等，也可利用节日假期郊游踏青、观赏名

胜古迹，以减少“春困”。

运动刺激 每日早晨坚持到公园或社区绿化

地进行早锻炼，做各种力能所及的体育活动，使

精神饱满。阳光、空气是人体健康所需的无价之

宝，坚持体育锻炼的人很少有“春困”现象的。

娱乐刺激 在感到疲劳时听听悦耳音乐、喜

剧、相声，往往可使人神经兴奋，精神振作，有很

好的解困效果。

味觉刺激 平衡饮食，荤素搭配，甜酸苦辣咸

鲜调味适当，可以刺激人体神经，增加食欲，以满

足春季因人体新陈代谢旺盛而能量需求增加，同

时适量喝些清香春茶，减轻“春困”。

温度刺激 春季皮肤血管和毛孔渐渐扩张，

这时要注意防寒保暖，因为“春捂”可增强人体体

温，调节机能，减轻“春困”。

曾虹玲（区中心医院神经内科副主任医师）
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春眠不觉晓。人的一生中有三分之一的时间在睡眠中度过，睡眠
质量的好坏直接影响到人体健康和生活质量。然而，由于个人不良生
活习惯、压力过大、长期心理压抑以及睡姿不正确等多种原因，不少人
被入睡困难、多梦、早醒等问题困扰，并可能由此引发头疼、头晕、记忆

力衰退、食欲不振等一系列健康问题。
其实，睡眠也是一门学问。怎样预防春困？如何赶走失眠？不同

人群应采取哪种睡姿……本版特邀区部分医院医生作答，让读者试着
应对，睡得更香、更键康。

春眠不觉晓 学问知多少

赶走春困６法

选对睡姿
远离疾病

孕妇怎么睡？

“吃”好失眠１１招

越睡越美丽
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４月９日上午，普通小学迎来香港特
别行政区北角官立小学、沙田官立小学
“联校家长教师会上海历史考察团”的学
生、家长和老师等９０位成员。

考察团一行参观了校园，聆听普通小

学历史与现状，观看了校百灵鸟合唱团、小
孔雀舞蹈团的表演，并与乒乓队、赛车队、
国画班、书法班、版画班、三棋班的同学们
互动，参与制作了剪纸、丝袜花和爱心风车
（见图）。 特约记者 陈启宇 摄影报道

本报讯 ４月５日下午，在菊园新区胜
竹路以北、永新路以东地块的动拆迁过程

中，一个废品收购站在原有违法搭建的建

筑尚未拆除的情况下，又擅自在永新路西

侧搭建３００平方米钢结构大棚。
菊园新区的工作人员接到群众举报

后，立即赶到现场，向废品收购站的负责人

宣传相关法律法规，制止他们的违法行为。

经过工作人员反复做多次的疏导劝阻和政

策解释工作，当事人停止了搭建。岂料，当

天晚上，他们又利用天黑，再次开工搭建，

工作人员再次赶赴现场制止。４月６日，工
作人员与当地村干部要求当事人拆除违法

搭建，晓之以理未果，便依法准备强制拆

除。由于强大的政策攻势和反复耐心的思

想工作，最终，在工作人员现场监督下，当

事人自行拆除了违法搭建。

据悉，该地块是为嘉定区实验幼儿园

移地建设工程项目腾地，目前，各项工作正

在有条不紊地推进中。 通讯员 葛惠龙

建好新家园

私自搭建违法
晓之以理拆除

４月９日和１０日两天，著名二胡演奏
家马晓晖先后到江桥镇和区综合办公楼开
设二胡音乐讲座，数百名“粉丝”聆听了高
水准的民乐演奏。江桥小学民乐班学员还
与马晓晖（左）同台互动（见图）。

现场，“二泉映月”等经典曲目在马晓
晖精湛演奏下分外动听，听众们报以热烈
的掌声，为国乐所展示出来的极致魅力所
折服，也为祖国传统艺术的博大精深而感
到骄傲。 通讯员 李宁 摄影报道

３月２９日至４月１１日，嘉定社会治安情况总体
平稳。

两周来，全区共接报扒窃类案件及盗窃机动车和非

机动车类案件相比前两周有所下降，降幅分别为３．８％
和１０．１％；但入室盗窃和盗窃车内财物案件为４３０起和
６０起，分别比前两周上升了１３．５％和８．３％。为此，警方
提醒广大市民：白天离家外出及晚上睡觉时，须关闭门

窗，有条件的可以选择安装一些简易的防盗报警装置以

防不测；人离车时，要带走车内的贵重物品，切记“机动

车的后备箱并不是保险箱”；作短暂逗留时，要当心贼手

伸进车内，偷盗放置在车内的皮包、手机等贵重物品。

两周来，全区共发生各类道路交通事故５１６起，同
比下降 ４．８％，造成 ３人死亡、８９人受伤、财产损失 ５６
万余元。近来，因行人或非机动车乱穿马路而引发的交

通事故较为多发。为此，警方提醒广大行人和骑车人：

为了自身和他人的生命安全，要严格遵守道路交通法，

文明骑行。

近两周内，全区共发生各类火灾事故 １３起，与前
两周相比下降约３成，没有造成人员伤亡。警方提醒广
大市民：春季防火不容忽视，尤其对家中的老人及小孩

要多加关心和嘱咐，邻里间也要守望相助。

上海市公安局嘉定分局

２００７年４月１２日

本报讯 ４月３日早上，上海叶城
物业管理有限公司民乐居委管理处的

工作人员刚上班，就接到了６村一业
主龚杰的报修电话，维修人员在１０分
钟内赶到了现场。因业主下水道阻塞

已发生多次，维修人员立即检测发现，

阻塞的原因为管道老化破损，之前的

疏通只是治表。为了能彻底根治管道

阻塞的毛病，物业管理处重新抽调了

３名管道工，开凿、打筒、铺设，忙着整
整一天。望着修复一新的管道，业主的

脸上露出了微笑。

今年初，上海叶城物业管理有限

公司即急修项目必须在 １０分钟内赶
到现场，用最少的时间解决居民的难

题，深得业主的称赞。

该公司现有员工３８７名，负责南
苑一到十村、新世纪公寓、民乐小区、

叶城二街坊等 １３个居住小区和 ７个
工业园区标准厂房的物业管理，总面

积达１００多万平方米。今年初，该公司
实施了小区经理负责制，推出了“１０
分钟服务理念”，在１３个居住小区内
按居委设立了５个物业管理处，使得
急修项目原来需要３０分钟到达的，现
在只需１０分钟就能赶到了。７村一业
主深有体会地说：“今年春节期间，我

家的下水道堵塞了，一通电话，物业人

员５分钟就到场了，现在维修越来越
快了。”日前，该公司１６００张服务质量征询表的调查结
果显示：其业主满意率达到了９６．４％。

同时，该公司还推出了一整套便民服务措施，承诺

３６５天全天接待，２４小时受理报修，力求当天的事当天
解决。３月２９日下午４∶３０下班时，６村３０号的业主王
培良打来报修电话，维修人员二话没说拿起工具赶到现

场，工作１个多小时疏通了污水管道。业主感慨地说：
“接报时间短，大大方便了我们老百姓。”通讯员 周炳项

随着“健康第一”理念的深入，今年，嘉定全

区 ５６所学校的 ５万多名学生都参与了 “课间

跑”，参与率达到 １００％。各学校还组织体育大
联赛、学校特色运动，让学生在每天一小时的体

育活动中“动”起来。

亮点一：“课间跑”

４月１１日下午第二节课下课铃刚刚响过，
徐行小学５个年级的所有学生都走出教室来到
操场，在校长吴建秋的领跑下，每班排成４列纵
队，全体师生排成的“品”字型方队“动”了起来，

“三一三一，争当第一”、“放飞理想，健康向上”

口号声不断……从２００７学年开始，嘉定区所有
５６所中小学校实行“三课两操两活动”，即各个
年级每周有３课时体育课，２课时活动课，每天
做广播体操或健身操以及眼保健操。

亮点二：体育大联赛

３月２５日，实验小学的操场上彩旗飘扬，
人头攒动，一声声“阳光伙伴，迎接挑战”、“我能

行，一定行”等口号声响彻校园，２００７年嘉定区
“阳光伙伴”小学生集体竞赛活动决赛正在举

行。来自全区２８所小学的２８支团队的１１７６名
学生经过激烈的角逐，真新小学最终夺冠。

２８人组成一队，腿绑腿奔跑，肩并肩战斗、
共同进退……这是嘉定区学生体育大联赛的首

个项目，紧接着，乒乓球比赛、足球赛、游泳、踢

踏舞比赛将陆续开展，每个月至少安排一项体

育比赛，目的只有一个，让每一个学生参与到比

赛中来。体育大联赛是属于学生的全新赛事，各

个学校还开设了体育论坛、征文、摄影、动漫画、

啦啦队、主题口号、运动队队名等创作征集活

动，让体育大联赛成为学生的联赛、快乐的联

赛、时尚的联赛。

亮点三：特色运动

每个星期一中午，城中路小学校园内人头攒

动，到处是欢笑声，“丢手绢”、“贴鼻子”、“老鹰抓

小鸡”等曾传统游戏项目再度回到了孩子们身边。

特色体育运动是一个师生共同探求新知的

过程，从学生特点出发，不断创新，开发形成具

有特色的校园体育品牌活动。江桥小学在一次

体育课前，老师发现上课要用的标志物被一大

堆摞得高高的小凳子堵住了，一时情急，就拿了

几个小凳子充当标志物。课后休息时，老师看到

学生们拿着凳子跳跃、游戏，普普通通的小凳子

成了学生他们游乐的器具。“把小凳子引进课

堂！”体育老师一下子兴奋起来，编了“小凳子游

戏”系列体育校本课程，把小凳子巧妙地穿插在

跑、跳、投等基本活动中，成为学校的一大特色

项目。朱桥学校的“绳舞飞扬”则通过“周周有绳

课、月月有绳赛、班班有绳队、年年有绳节、人人

会跳绳”营造了校园绳子文化氛围，达到了益

智、健心、怡情的效果。小型多样、生动活泼的课

外健身活动多了，学生参加课外体育活动的兴

趣更浓了，在这个春意盎然的季节，更多的学生

“动”起来了。 记者 张延
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每个学生都动起来了
嘉定学生每天参与１小时体育活动

医院擅登广告
受罚信息公开
本报讯 日前，区卫生监督机构

将一份行政处罚决定书张贴进了区

内某医院的信息公示栏中，向社会公

示医院的违法行为。据悉，这是向社

会公示的第一份整治规范刊出医疗

广告违规的信息，也是嘉定区第一份

公示的处罚违规医疗机构信息。

卫生监督机构医疗机构的许可

信息和监督信息在医疗机构中进行

公示，是嘉定区今年为规范医疗机

构执业行为而实施的一项重要举

措，它有利于保障患者的知情权，引

导患者正确就医。目前，嘉定区正在

开展医疗广告专项整治活动，部分

民营医疗机构因未经批准擅自发布

医疗广告而被处罚。 记者 张延

“汇龙”居民学歌
共享快乐生活
本报讯 ４月 ４日，嘉定镇街道

汇龙潭社区“同乐歌咏班”开班了。

当天，老师教了大家第一首歌“茉莉

花”。居民们在歌唱生活中愉悦身

心，共享快乐。

汇龙潭社区有不少爱好文娱的

中老年居民，第一次参加“同乐歌咏

班”活动的队员有 ３０多位，其中年
龄最大的已经７１岁，最小的４７岁。
今后，合唱队每星期活动一次，由老

师教大家唱各种中外歌曲，并介绍

每首歌曲作者的生平、歌曲诞生的

背景等知识。 通讯员 陆秋如

新兵来到“桃园”
军民联欢热闹

本报讯 ４月 １０日，武警嘉定
区中队的新兵来到嘉定镇街道桃园

社区，参加了“军民鱼水情”联欢会。

社区干部居民和武警战士载歌载

舞，欢笑连连。

联欢会上，社区居民表演了手

合舞“好地方”，武警战士表演了整

齐划一的踢踏舞，大家对唱脍炙人

口的军旅歌曲。最后，军民共跳一支

温馨的交谊舞曲，把联欢会的气氛

带向了高潮。 通讯员 诸海霞

２４人醉酒驾驶
公安依法拘留
本报讯 自去年１２月２１日至今

年４月中旬，嘉定警方共纠处交通违
法行为１１万余起，其中，酒后驾车和
醉酒驾驶９０起，２４人因醉酒驾驶被
处行政拘留。警方提示，为确保驾驶

者本人及他人的生命财产安全，务请

驾驶员“驾驶不饮酒，饮酒不驾驶”。

１月 ３１日下午，周某驾驶牌号
为沪 Ｃ３９×××的小客车沿塔城东路
由东向西行驶至塔城东路 ４００号
时，与一辆由西向北左转弯的小客

车相撞，造成交通事故。经检验，周

某血液中的乙醇含量达到 １．７７ｍｇ／
ｍｌ，属醉酒驾驶，他也被处行政拘留
１５天。 记者 沈青

去年，黄渡镇绿化部门从美国、
日本等国家引进并栽种了红松、黄
金树、美国枫香等３０多种抗病力
强、观赏价值的新树种。如今这些落
户于黄渡林业主题园内的树木经过
园林工人的精心护理（见图），长势
良好，为黄渡绿化增添了新景观。

通讯员 刘必华 摄影报道
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百科知识
巧解衣物难题
拉链不顺手 新买来的衣

服，拉拉链时总觉得不顺手，不

妨用铅笔在拉链条处来回摩

擦，这是因为铅笔芯的成分是

石墨，而石墨具有润滑作用。

厚重衣服难干 牛仔裤或

厚的棉质长裤洗后不易晾干，

可以用圆形的衣架让裤子保持

穿着时的状态，同时把拉链和

扣子全部解开。另外最好将裤

子反过来晾，不仅可以加快晾

干的速度，还能防止褪色。

牛仔裤褪色 牛仔裤通常

越洗颜色越浅，把新的深色牛

仔裤和旧的牛仔裤一起清洗，

新牛仔裤褪掉的颜色会很自然

地染到旧的牛仔裤上，旧牛仔

裤也就恢复鲜艳颜色了。

衣服沾有异味 在饭店（尤

其是火锅店）享受完美食之后，

怎样去除留在衣服上的味道？

方法很简单，只要在洗完澡后，

趁浴室里还有一些蒸汽时，把

衣服在浴室里挂 ２－３小时，再
拿出来晾干即可。

干洗服装收纳 从干洗店

取回的衣服都会套一层塑料袋，

很多人就将它直接挂到衣柜中

去了，其实这样做不合理，因为

干洗后的衣服通常会有部分湿

气和化学气体，最好在通风的地

方挂一阵子再收起来。

纽扣易脱落

■如果纽扣有 ４个孔，缝
扣子时不要缝成 “十”字交叉

形，最好缝成两条平行线或

“口”字形，收线时在扣与布面

间绕几圈打个结，这样就不易

脱线断线。

■衣服上的纽扣线一般比
较凸出，易磨损脱落。因此，缝

纽扣时最好缝几针就打个结，

再缝几针，再打一个结，这样缝

的纽扣比较牢固。

■外套和西服的扣子比较
容易脱落，如果用最细的鱼线

来缝，会坚固和耐久。要注意，

鱼线要用透明的那种。

■缝纽扣时可用小刀或剪
刀将纽扣穿线孔周边的棱角削

掉，使之变成圆角。这样既不影

响纽扣的美观，又可减少纽扣

对线的摩擦，使之不易掉落。

空调省电４招
■不要一味贪图低温。因

为空调在制冷时，设定温度高

２℃，就可节电２０％。对于静坐
或正在进行轻度劳动的人来

说，室内温度一般设定在 ２７℃
－２８℃之间即可。

■选择制冷功率适中的空
调。一台制冷功率不足的空调，

不仅不能提供足够的制冷效

果，而且由于长时间不间断地

运转，还会减短空调的使用寿

命，增加空调故障的可能性。那

么选择制冷功率更大的空调就

一定会更好吗？其实也不是。如

果空调的制冷功率过大，就会

使空调的恒温器过于频繁地开

关，从而导致对空调压缩机的

磨损加大，同时也会造成空调

耗电量的增加。

■开空调时关闭门窗。空调
房间不要频频开门，以减少热空

气渗入。同时对于有换气功能的

空调和窗式空调，在室内无异味

的情况下，可以不开风门换气，

这样可以节省５％－８％的能量。
■空调省电最关键的就是

选择有实力的品牌厂家，这样

空调的整体性价比高，配置好，

材料好，耗能也会更小。


