
洗涤 知 识 （一 ）
洗羊 毛 衫

由于 羊 毛 是 天 然 的 动 物 蛋 白 纤 维 ，属
于酸性 物 质 ，毛 纤 维具 有 弹性 与 可 塑 性 ，
因而 它 怕 强 碱、怕 高 温 ，有 缩线 性 。

在洗涤 羊 毛 衫 时，千 万 不要 用 碱性 强
的洗涤 剂 ，也 不 能 放在过 热 的 水 中 浸 泡 ，洗
涤时 更 不 能 用 力 揉 搓拧绞 ，以 免 破坏 其纤
维。肥 皂 水 的 温 度 不要超过50℃，漂 洗 时
最好 先 用 40℃左 右 温 水过 几次 ，再 用 冷 清
水过 清 。在 最 后 过 清 用 的 水 中 加入 二 、三
滴醋 。最后 装入
塑料 网 兜 中 晾
挂。
洗纯 毛 毯

先用 开 水 将
中性 皂 片 溶 解 ，
在皂 液 中 加一 汤

匙硼砂，待 水温 降至60℃时 ，将毛毯放进
去浸 泡三、四 小 时。污 垢 严 重 的地方 ，再
用皂 液加 少 许松 节 油 ，调 成 乳 状 进 行 洗
涤。最后 用 温 清 水 漂 洗干 净。洗净 后 的 毛
毯应 任 其干燥 。快要干 时，可 用 低温 的 熨
斗隔 一 层被单 ，将毛 毯 烫 平 、烫 干，再 稍
加晾 晒 即 可 。

洗缎 子 被 面

洗涤 缎 子被 面 ，应 先将被 面 放进 清 水
中浸 湿 ，然 后 轻轻挤 去 水 ，再 放进 洗 衣粉
溶液 中 泡 十 分 钟 左 右 ，用 手 轻轻揉一揉 即
可。洗干 净 后 可 用 清 水 漂 洗 几 遍 ，最 好 不

要拧 绞 ，可 以
带水 晾 在 背 阴
处吹 干 ，这 样
干后 就不 会 出
现许 多皱纹。

要注 意 的
是：洗涤 的 水

温不要 太 热 ；放在 洗 衣粉 水里 泡 的 时 间 不
能太长 ；不 应 使 劲 地揉搓；也 不 宜 放 在 阳
光下 曝 晒 。否 则 ，缎 面 容 易 起 毛 ，并 失 去
原有 的 颜 色 和 光 泽 。　（袁亮 ）

择食 可 防 癌 症
研究证明 ，癌症与 饮食密切相关。膳

食类型能促进或抑制 、延缓癌症的发展 ，
故营养学家提出预防癌症的膳 食 基 本 原
则。

一、控制膳 食中脂肪的摄入量 ，少 吃
肥肉 和 油炸食品 ，控制脂肪的 总 摄 入 量

（ 包括动 、植物脂肪 ）。目 前我 国城乡 居
民膳食脂肪所提供的热量平均 占 总热置摄
入的20%左右 （西方高达40%），这 是 比较
理想的水平。随着生活 条 件 的改善 ，应使
这一水平 不超 过25%。脂肪摄入过 多 ，能
促进 乳腺癌、结肠癌和前列腺癌的发病 。

二、膳食 中 谷类、蔬菜和水果应 占 较

大比例。这些食物有较 多 的 纤 维、维 生 素
A、C、E、胡 萝 卜 素及 多种微量元素 ，
些营养成份有利于防止多种 癌症的发生 ，
其要多 吃绿叶蔬菜。

三、控制膳食 中盐腌 、烟 熏 、炭烤的 食
物，不 吃霉烂变质食物 ，因 为这些食物会增
加胃 癌、食道癌、肝癌的 发生 。

四、少量饮酒。酒 中 虽有热量但其它胄
养素很少。因此 ，过 量 饮酒势必 减少平衡
食中 其它营养成份 的 摄入。过度饮酒加上
烟，会增 加 口腔、食道和 咽部 癌症的发生。

（ 秋 荐 ）

你想 不 打 鼾 吗 ？
据调查 ，每四 个成年人 中有一个长期打

鼾。怎样 消除鼾声呢？灵验的对策很多 ：
人到 中 年 ，呼吸 器官的肌肉 与组织渐见

松弛 ，打鼾 也因而 增加。老年人夜 晚打鼾的
约占 半数 。若嫌鼾声吵 你 ，不妨从他头下轻轻
抽出 枕头 ，推他一下、使他 翻过 身 改 换 睡
姿。

若你希望 自 己能 不再打鼾 ，可连服几个星
期的蜂 蜜 ，在睡衣背后 系 上或缝上点什么东
西使 自 己不能舒适 地 仰 卧。因 为 仰卧最容易
发出 鼾声，使 其换成侧 卧鼾声大都会停止。

大约二十 年前 ，一 位 英 国 医生建 议打鼾
的人就 寝前做两 项运动 ：用 牙 紧 咬一支铅笔
十分 钟 ，推压下颔使 向 后 移 ，再用 舌头牢牢
抵住下排牙 齿 ，各做两 分 钟 左右 ，还可以 张
开口 说：“啊 ，啊 ，啊……”好象 医生看喉
咙似的 ，但不 发 出 声音做三 、四分 钟 。

近代医学家 认为人的智能潜 在力很大 ，
一般情况下只用 了 不到 四 分之一 ，另外 的四
分之三潜藏在无意 识 的梦 中 ，而这种潜意识
在抑制打鼾上会产生 良好的作用 。打鼾的人
睡前默诵 “我 正在侧 卧 ，我一直侧 卧”，或

“ 今晚我不 打鼾”。这 种潜 意识的作用 会使
你不再打鼾 。　（文 摘 ）

预防 感 冒

一、随着季
节气温的变化 ，
适当 增减衣服；
二、中 午片刻休
息不 能合衣睡觉；

三、内 衫 出
汗湿透 ，应即 刻更换 ，不可用 体温来烘干；

四、室 内 温度
应保 持 在 16℃
为宜 ，办公室及住

房内 ，每 日 应通风 2～3次 ，每 次20分 钟 ；
五、避免到人多拥 挤 的公共场所 ，必

要时应戴上 口 罩；
六、适当 参加 体育 活动 ，增 强体质 ，

提高 抗病力；
七、应时 刻注意加强饮食合理调剂 ；
八、冬寒季节多 到室外 活动 ，吸收新

鲜空气，提高
耐寒能力 ；

九、应及
时诊 治慢 性鼻
炎、喉炎 、扁
桃体炎 等慢性

疾患 ；
十、早晨应用 淡盐水多 漱 口 。

刊头设计　张 永

隔夜 茶 好 处 多
经近年来的 研究 ，发现隔夜茶 如使用

得当 ，有不 少好处。现列举如下：
隔夜茶 含有丰富的酸素、氟素 ，可 以

阻止毛细血管 出 血。如患 口腔炎 、舌痛 、湿
疹、牙龈 出 血、皮肤出血、疮 口 脓 疡 等
病，都可用 隔夜茶 医治 。

如毛病属 于 口鼻 部分 ，可用 茶灌 洗 、

含漱或喝下去 ，属 于皮肤部分者 。可用来洗
涤。治鼻炎的 中 药 ，有些是用隔夜茶 调制 的

眼睛出 现红丝或常流泪 ，每天用 隔夜
茶洗眼多次 ，可奏奇效。

每天早晨刷牙 前后或吃饭 以 后 ，含 漱
几口 隔夜 茶 ，不仅可 以 使 口 气清新 ，还可
以起 固齿 的作用 。

隔夜茶 还可用 来 洗头 ，因 为 它 有 止
痒、生发和 消除头屑 的功效 。

如赚眉 毛稀落 ，每天可用 刷子 蘸隔夜
茶刷眉 ，日 子久 了 ，眉 毛 自 然变得浓密光
亮。

治感 冒 的榄葱胞 ，如用 隔夜茶 代替清
水煎服 ，有事半功倍之效。

隔夜茶还有特强的除腥气和除油腻 的
功效 ，吃毕虾蟹后用 来洗手倍感清爽 。

使用 隔夜茶 ，应 以不变 馊 （变质 ）为
度。　（光 中 荐 ）

罐头 的 选 择 食 用
罐头是加工 后装在密 封的铁皮罐子 或

者玻璃瓶里的食品 。随着生活 节奏 的加快
和生活 水平 的提高 ，越来越多 的罐头食品
走上了人们 的餐桌。现在 ，我 国 生产的 罐
头品种 在千种 以 上。怎 样选购和食用 罐头
食品呢 ？

合理选择罐头品种 。五香鱼、红烧猪
肉、红烧牛肉 、碎羊肉 、咖 喱鸡等水产肉
禽罐头富含 热量和蛋 白 质；糖水苹果、糖
水桔子、糖水菠萝等水果罐头富含 有机酸
和维生素；芦笋 罐头、蘑菇罐头、核桃仁
罐头等是营养滋补品 ，能防治多 种 疾病 。
可根据需要合理选用 。

购买 罐头时要认真检查。一看外观 。
要新鲜、整洁 ，罐头盖没有锈蚀 ，铁皮罐
头两头不能凸 起。二看真 空度。用手指掸
击罐头盖时 ，声音应当 清脆；用大拇指轻
轻按盖子 时 ，应具有弹性。三 看 出 厂 日

期。正式厂 家生产的 罐头上都 有 三 行 标
记，其 中 第一行是生产厂代号 ，第三行 是
产品 代号 ；第二行 是 出 厂 日 期 。例如某罐
头上第二行 符号 为86120，即为1986年 1月
20日 出厂 。出厂期 越近越好 ，最好不要超
过一年 。

食用 罐头要慎 重。罐头打开之 后要进
一步检查 ，看食物 色泽是否新鲜 ，风味是
否纯正 ，罐头 内壁有没有化学 变化。确定
无疑时 ，再正式进餐。有一种 在无氧环境
中生长 的 肉 毒梭菌，有可能污染肉 类和 酱
类罐头。为 了保险起见 ，在食用 这两类罐
头之前 ，最 好先带盒蒸煮10～20分 钟 ，这
样可 以杀死 肉毒梭菌，防止食物中毒 。

（ 魏德 舜 ）

卧室 里 的 照 明 艺 术
一般说来，卧室至少应设置一盏床边

灯，床边灯聚光及挪动便利，以免你卧床
看书 时影响别人睡眠 。

卧室里倘 若有梳妆镜则可在镜 子的两
侧各置一 盏弥散型小灯，这样能使你的面
部各部 位及表情 ，层 次分 明 ，富 有 立 体
感，化妆效 果也佳 。

有人喜欢在卧室里设置试衣镜 ，不妨
在镜 子边框四 周对称地布上一圈微型聚光
小灯 ，这样 能使 你清晰地观察到 自 己在镜
子里的形象 。

如果孩 子有单独卧室的话 ，除 了床边
灯外 ，最好能添一盏亮度适 中的 吊灯，吊
灯开关宜在举手之处。一旦孩 子 夜 里 醒
来，触手即亮 ，孩子心理上恐惧黑暗 的感
觉，即能 消除 。

（ 宝 华 辑 ）

搪瓷 锅 有 毒

所有的搪瓷制 品都是在铁制 品的外表镀
上珐琅制成的。珐琅里面含有对人体有害
的珐琅铅等铅化物。为了 保证安全 ，最好

不要用 搪瓷制 品煮食物 ，也不 要 用 来 盛酸
性食品。因 为 ，搪瓷表面 涂的釉彩 ，其 主要
成分是各种 金属盐类 ，比如 ，黄色和大红釉
料是镉和铅的 化合物 。铅和 镉有毒 ，铅有害
于骨骼及肾脏 。用 彩色的搪瓷 制 品盛放酸性
食品 ，铅和镉等有毒物质就会 溶解到 食 品 中
去，会 引 起人体慢 性 中 毒。（温 书 民　辑 ）

炒鸡 蛋 不 放 味 精
鸡蛋加温后 ，其

中会产生成一种 物质
叫谷酸纳 ，它是味精
的主要成分 ，如 果再

放味 精 ，不但 吃起来
口感不 良 ，而且也是
一种 浪费 。

（ 熊 德 荣　荐 ）

植树 （剪纸 ） 彭敏敏

挑选 鲜 蛋 法

一看：新鲜鸡蛋的蛋壳表面光洁，颜
色鲜 明 ，壳上面似附有一层 白霜，呈霜粉
状。

二摸：新 鲜蛋拿在 手 中 有 “压 手”
感。

三听：将 三 个 鸡蛋拿在手里滑动轻
碰，新鲜蛋发 出 的声音实，似砖头声。

四光照：此 法主要通过观察气室，蛋

黄、蛋 白、系带和胚胎 的情 况来判定。鲜
鸡蛋的气室小而且位置固定；蛋黄完整 ，
位于蛋的 中央，且不来回 移动；蛋白 无色
透明 ，没有任何斑点和斑块；系带在蛋黄
的两端呈淡色 ，看不见胚胎。否则就不是
新鲜蛋 。　（詹 忠 理摘 编 ）

谨防 鸡 贩 子 捣 鬼
在农贸 市场上常会发现一些见利忘义

者，给待售的鸡、鸭、鹅等家禽塞肫 ，花
样五花八门 ，有 灌 进 黄 泥、砂粒的 ，也

有塞进食物或建筑用 纸筋 的。稍不 留 意
察看 ，便会上 当 受骗 。

怎样发 现这些恶劣行 径呢？检查 活
鸡是否塞肫 ，可查看鸡肫是否饱填而歪
斜肿胀。用 手捏摸鸡肫 ，感觉是颗粒状
的内 容 物 ，则可能 事先塞 的是 稻 谷 、玉
米、粗砂 等 物 ；如 果捏上去 感 到 软糊
状、沉 甸下垂 ，鸡精神 不 振，则 鸡肫
内塞 的是猪馊、砂 泥等浓稠杂物 。

鸡腹内充水，也有人昧着 良心干 。

倘若用手捏摸鸡腹 ，有非因肥壮的滑动感 ，
这多是用 针筒注射进去的。据 了解 ，有的
鸡一次最多能注射一斤 多水 。

鸭、鹅充填 了杂物，较易 识别 ，只须
将其头朝下倒拎 ，嘴里便会淌 出 食物而真

（ 光 中 荐 ）相大 白 。

赛前准备 （幽 默画 ） 肖一 文
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