
多数人都有这种感
觉，在疲劳时搓一搓脸，

马 上 就 会 神 清 气 爽 起
来。这是因为面部分布
着很多表情肌和敏感的
神经，热水能刺激这些
神经，搓脸能加速血液
流动，同时舒展表情肌。
洗澡时搓脸的速度以每

秒一次为宜，搓脸 3到
5下，每次不少于 3分

钟即可。
需 要 注 意 的 是 ，

40℃的温水消除疲劳最
理想，因为人体正常体
温是 37℃，40℃最接近
人体的体温。如果水温
过高，消耗热量多，不但
不会消除疲劳，反而会
让人感到难受；水温过

低，血管收缩，不易消除
疲劳。

在日常生活中，为了
方便起见常把某些食物

放在一起。然而，有些食
物是不宜存放在一起的，
倘若硬要放在一起，会发
生反应，甚至产生毒素，
危害人体健康。

鲜蛋与生姜、洋葱：蛋
壳上有许多小气孔，生姜、

洋葱的强烈气味会钻入气
孔内，加速鲜蛋的变质，时
间稍长，蛋就会发臭。

米与水果：米易发热，

水果受热则容易蒸发水分
而干枯，而米亦会吸收水

分后发生霉变或生虫。
面包与饼干：饼干干

燥，也无水分，而面包的
水分较多，两者放在一
起，饼干会变软而失去香
脆，面包则会变硬难吃。

黄瓜与西红柿：黄瓜

忌乙烯，而西红柿含有乙
烯，会使黄瓜变质腐烂。
记住，西红柿烂了就不能
吃了。

不少人都有这样的
发现：每当自己用肥皂或
洗衣粉洗后再费尽九牛
二虎之力漂洗好的羽绒

服，可晾干以后面料上往
往出现许多白色的皂渍，
如何洗涤羽绒服才能避
免这种现象?

首先，洗羽绒服的洗
涤液浓度是有限定的。一

般情况下，以两脸盆水放
入 4至 5汤匙洗衣粉为
宜。过浓，在漂洗时不宜将
洗涤液全部除去，晾干后
面料上往往会出现前面所
说的那些白色皂渍，并且，
羽绒中如含有一定的洗衣

粉会影响羽绒的蓬松度，
大大降低其保暖性能。

为了避免羽绒服面料
上出现皂渍，除恰当地掌
握洗涤液浓度外，在漂洗
了二次后，可在清水中放
入两小汤匙食醋，食醋能
够中和羽绒服内残存的洗
涤液。但必须注意，加食醋

的清水必须是温水，这样
羽绒服中的洗涤液才会充
分地溶解在水中。

如果洗涤后的羽绒
服上已有皂渍，可用干净
棉花蘸上工业酒精反复
擦拭，最后再用热毛巾擦

一擦，皂渍便可除去。

沾上汽油的衣服：汽
油的特性是挥发性强，易

燃易爆。若将沾上汽油的
衣服放进洗衣机内洗，不
但不易洗净，还会污染和
腐蚀洗衣机。

鞋子：鞋子因底部较
硬，甚至有铁钉铁掌等

物，用洗衣机洗很容易
损坏机械。

羽绒服：因羽绒的纤

维强度较差，不耐搓揉，
如果用洗衣机洗涤，羽绒
就很容易被搅碎，洗衣机
的旋转力也会使羽绒打
卷和结团。

枕头是被褥里污浊
气息通过的“要道”，加

之人睡觉时呼出的不纯
净气体大量渗入，使之成

为“藏污纳垢”场所。但
人们通常只注意清洁晾
晒被褥、枕巾、枕套，却很
少把枕头“请”到屋外透
气、晾晒，所以枕头已经
成为现代家庭中的卫生
盲区。

专家提醒说，枕头要

经常晾晒消毒，保持卫
生，如果有条件的话，除

多晒枕头外，还可每两年
左右更换一次枕芯，并且
坚持每周都晒一次。

另外，如果枕头已失
去弹性，需要拍打好一阵
才能使其恢复一些弹性，
或者好不容易调整后，它

又迅速回复扁平，并且枕
头内有结块的话，你的枕
头就该换了。

微波炉
清洗部位：微波炉内部
要先切断电源，用柔

软的干净湿布轻轻擦洗，
抹布也可加一点清洗剂。
不可用坚硬材料的布和
腐蚀性较强的洗涤剂清
洗，否则会破坏加热的材
料。需要注意的是，带烧
烤功能的微波炉，对加热

管不可随意清洗。
提示：现在市面上的

微波炉分机械控制和电子
触摸控制，对电子触摸控
制的微波炉进行清洗时，
要注意抹布不能太湿，否

则影响按键的使用。
抽油烟机

清洗部位：控制面板
涡轮式抽油烟机，可

使用厨房油污清洁剂喷
入抽油烟机内，待清洁剂
作用后，再打开抽油烟机
开关，利用离心力将软化
的油污去除。

如果使用的是油网
式抽油烟机，须将油网拆
下，浸泡热碱水或者去油
剂后清洗。对于油杯的清
洁，可用保鲜膜将油杯包
好，待油渍盛满后，将保
鲜膜拆下，方便快捷。

!"#$%&'()* !+ ", -* #+ ", ./0123456789: ;<=>?@AB? $%CDEFGHI JK=%&'%!#%()%&'%!#!%

*++'L&M&N OPQ

RS,TUV W*=XY

!" !#$

!"#$%&'(#!

)

!"#$%&'()*

!" !!!"#$%&'(')$'*+,-.+,'#$%&'()#*+,-./01!2'(34

*567 +89 ,:; -<=

.>? /@A 0BC

!"#$

Z[\]^\-.\_`

!"#

%

&'()

ab\c(\de\df

!"$

%

*+!"

gh\ij\kl

!%&

%

,-./

mn\0o\pq

!'&

%

0123

01\r1

!"'!!"$

%

4567

ij\st\kl

!"(!!)*

8

9:;<

tu\ij\kl

!)*

%

=>?@

vw\xy\z{\w|

!'+

8

ABCD:

}~\��\��\�}

!""

!

!"$

8

EFG/

��\��

!',

!

!'+

8

*

HIDJ

4月 5日 8：30-17：
30停城西线、洪灵线，范

围：马鞍镇城西地区，灵
岩耿岗、李岗周边地区。

8：00-18：00 民 营
变：建设＃1线停，范围：
桥头小区、红太阳种业、南
京消防、方南大队、红沙厂
站、天邦生物、靶场等。

8：00-18：00 民 营
变：民营线部分停，范围：

金钥匙、邮电发展、青升、
露雅尔、公安局、天联化
工、康复中心、市政房产、
京玮等。

以上线路停电检修，
早完工早送电。

KLM,INO

因地铁二号线施工，
4月 5日 21：30至次日

10：00下列地区停气：中
山东 路 311-1号 、522
号、524号、526号、323
号、532号、534号、明故
宫 2号、6号、8号、12
号、清溪花园、御道街

（12号、28号）、瑞金路
派出所、御道街小学、东

安门村、前半山园、半山
花园、李府街、南京蔬菜
食品总公司、南京市轻工
机械厂、中山门南京工业
职业技术学校、南京体工
队等一片。 PQ
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&'今天上午，江苏省劳

动和社会保障厅职业介
绍中心在鼓楼街 5号举
办再就业援助专场招聘
活动。

明天上午，南京人才
市场在北京东路63号举
办建筑、房产、物业、

CAD制图、环境艺术、广
告类专场人才招聘会。江

苏省人才市场在广州路
213号举办计算机、软 /
硬件开发、网页设计、系
统维护、机械、机电一体
化、电子通信、电器仪表
等相关行业暨毕业生相
关专业专场交流会。
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,-'4月6日（周五）

下午3点30分，中大医
院将在该院肿瘤中心新
楼二楼门诊区举办 “肺
癌手术后如何防止复
发”健康讲座，由肿瘤中

心姜藻主任医师主讲。4
月 8日（周日）上午 9：

00，中大医院神经内科将
在该院门诊二楼大厅举
办“眩晕的诊治”健康讲
座，由神经内科唐玉璋副
主任医师主讲。
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1 "# 234' 日前，

建行江苏省分行推出个
人住房 “转贷通”，可
让升值的房产获得更多
贷款。

所谓个人住房 “转

贷通”贷款，就是建行江
苏省分行给客户发放一
笔个人贷款，用于归还
借款人在建行或他行的
住房贷款本息，增加借
款人在贷款额度的个人

住房贷款业务。升值后
的房产可以获得更多贷

款额度，贷款的有效期
最长可达 30年，贷款额
度最高可达房产评估价
值的 70%。只要是客户
依法拥有所有权的住
房，都可以申请办理“转
贷通”贷款。该行对前

来办理个人住房 “转
贷通”贷款的客户，减
免业务办理中的相关
费用。
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67近日剑桥大学 ES-

OL考试中心授权北外
网院南京分部为英语
教 学 能 力（Teaching
KnowledgeTest，简称
TKT）认证中心，为国
内广大的英语教师和
有志从事英语教育的

人士进行认证。在此之
前，中国教师想要取得

国际认可的英语教师
证书基本都要赴国外

学习、认证。
目前认证考试的报

名工作已全面展开，即日
起 至 2007年 6月 17
日，考生可登录北外网院
南京分部或北外网院进
行咨询和在线报名，参加

2007年 8月 4日举行的
首次TKT认证。

TUVW<.XY

Z[\]^_`abcKL

d<efghijg

45"kED#lmnoEF

pQqI

!"# 8

9:7 随着网络的普及，

人们使用电脑的时间越来
越长。健康专家提醒，临睡
前使用电脑会严重影响睡
眠质量。

对于忙碌的上班族来
说，一些人晚饭后会选择
在电脑前加班，有的人喜

欢上床后把笔记本电脑放
在腿上；另一些人则喜欢
临睡前在电脑上写自己的
博客或在ＱＱ上聊天。

其实，这些做法都会

给睡眠带来不利影响。
在正常情况下，人们的
体温白天高而夜晚低，
二者温差大则容易获得

深度睡眠。如果临睡前使
用电脑，明亮的显示屏和

开关程序的活动会对眼
睛和神经系统有强烈的
刺激，破坏体温变化规
律，使原本该降低的体温
处于相对较高的工作状
态，进而影响睡眠质量，
甚至出现失眠、梦多等睡

眠障碍。
专家建议，应在睡前

2小时停止使用电脑，卧
室中不要摆放电脑、电视
机或手机等物品，营造一
个纯粹的睡眠环境，睡前
可用热水泡脚或喝一杯热

牛奶，以减轻睡眠不良的
症状。
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,-7东南大学附属中大

医院肿瘤科决定，从4月
2日至 4月 30日 （双休
日除外）在中大医院本部
举办“肿瘤防治义诊咨询
月”公益活动。义诊期间，
普通门诊、专家门诊均免

收挂号费，食管癌、乳腺
癌、肺癌、肠癌、卵巢癌等

各类肿瘤患者均可携带相
关病史资料，到中大医院
肿瘤科新大楼一楼挂号收
费处领取免费义诊号，到
二楼肿瘤门诊按先后次序
就诊。
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,-7中大医院介入放射

学专家滕皋军教授，日前
在美国西雅图刚刚落幕的
第 32届美国介入放射学
年会 1000多人的主会场

上，作了一场题为“椎间
盘突出症的介入微创治疗

进展”的特邀报告，这是
美国介入放射学年会首次
邀请了中国介入放射医师
作特邀报告。
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<=7睡眠对于儿童来说

尤为重要，特别是出生不
久的婴幼儿，他们绝大多
数时间是在睡眠中度过
的，良好的睡眠是小儿体
格和神经发育的基础，因
此小儿的健康状况也可以
以睡眠质量来衡量。

入睡后撩衣蹬被，并
伴有两颧及口唇发红、口
渴喜饮或手足心发热等症
状，中医认为是阴虚肺热
所致。

入睡后面朝下，屁股
高抬，并伴有口腔溃疡、

烦躁、惊恐不安等症状，
中医认为是“心经热则伏
卧”。这常常是小儿患各
种急性热病后余热未净
所致。

入睡后翻来覆去，反
复折腾，常伴有口臭气促、

腹部胀满、口干、口唇发
红、舌苔黄厚、大便干燥等

症状。中医认为这是胃有
宿食的缘故，治疗原则应
以消食导滞为主。

睡眠时哭闹不停，时
常摇头，用手抓耳，有时还
伴有发烧，可能是小儿患
有外耳道炎、湿疹或是中

耳炎。
入睡后四肢抖动，一

惊一乍，则多是白天过于
疲劳或精神受了过强的刺
激所引起。

入睡后用手去搔抓屁
股，而肛门周围又见有白

线头样小虫爬动，可见于
蛲虫病。

熟睡时，特别是仰

卧睡眠时，鼾声不止、张
口呼吸，这是因为增殖
体、扁桃体肥大影响呼
吸所致。
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