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万万没想到，以前丢掉的鸡蛋壳居
然都是宝。生活的方方面面都能用到
它，现在看看它究竟能有什么魔力。

1.清洗衣物
想洗去白衣服上尴尬的污渍不一

定要靠漂白剂，用布将碎鸡蛋壳包住，
在脸盆中用开水浸泡5分钟后，放入需
清洗的衣物，轻松洗净。还可以放在洗
衣袋里和衣服一起放入洗衣机。

2.去水垢
将鸡蛋壳放入有水垢的烧水壶，摇

晃30秒，水垢就会浮出来了。

3.止血
做饭时不小心切到手，没有创口

贴，用一小块蛋壳就可以解决，蛋壳和
它上面残留的蛋白可以起到止血效果。

4.止痒
鸡蛋壳有效消肿、止痒，所以如果

被蚊虫叮咬时，可以将鸡蛋壳晾干，去
掉内层薄膜，研磨成粉，涂在患处，止痒
效果一级棒。

5.养植物
鸡蛋壳晒干后，捣碎，放入盆栽中。
拨开表面的土，将鸡蛋壳倒入，用

泥土盖住，待植物慢慢吸收养分，茁壮
成长。

6.盆栽
先用清水将鸡蛋壳冲洗干净。

然后倒入泥土和植物的种子，加半
勺水，然后放在装鸡蛋的盒子里。

记得要每天检查它的生长状态，每
天倒入1或2勺水使土壤保持湿润。

记录每天的生长状态，看看自种的盆
栽充满生命力的样子一定很有成就感。

7.蜡烛
用鸡蛋壳装蜡烛，小巧又精美。

8.甜点容器
在家自制布丁、蛋糕这些充满幸福

感的甜点，如果用鸡蛋壳来装，新奇又
好看，小孩一定三下五除二就消灭光。

9.煮咖啡
将鸡蛋壳放入咖啡中一起煮，可以

适当减淡咖啡的苦味。

10.补钙饮品
将鸡蛋壳捣成粉，加入香蕉慕斯

中，或五谷奶中可以充当天然的补钙配
方。

11.滋养面膜
先将鸡蛋壳捣碎，和牛奶、燕麦混

合，让自制面膜更滋养。
一周敷一次，可以有效去黑头、清

洁毛孔、平滑肌肤。坚持做，皮肤入蛋
白般光滑细腻。

看完鸡蛋壳的多种用途，是不是觉
得以前都白扔了呢。

转自人民日报

值此天地冷凝结霜、草木黄落、蛰虫
始眠之时，养生要从三方面做起，做好了
一整个秋天不得病。

1 护膝暖足

霜降时节，渐入冬寒，人体关节部位
最怕受凉，容易出现腰腿痛等疾病，因此
需要开始加强保暖。此时穿衣不宜露
膝，同时要注意护足。爱美的女士尤其
要注意脚踝保暖，不要再穿船型鞋和薄
袜，以免足部受凉。

2 护养脾胃

霜降时天气明显转凉，对胃肠道有
一定刺激，机体代谢增强，各种消化液分
泌增多，是消化道溃疡的高发期。现代
人生活节奏快，不少人爱喝咖啡和浓茶，
吃饭不按时，饮食上偏好麻辣口味，这些
因素都容易导致胃肠疾病。

要注意保持健康的饮食习惯，并注
意适当吃一些养胃的食物，如板栗、花生
等。栗子熟吃对于脾胃虚寒引起的慢性
腹泻，以及肾虚所致的腰膝酸软、小便频
数高等症状尤其适宜。

3 护肤是关键

霜降前后，皮肤的新陈代谢水平开
始下调，汗腺分泌减少，使皮肤水分含量
下降；加上气候干燥、多风少雨，会导致
角质层的保水能力下降，容易出现皮肤
干燥、过敏、瘙痒等不适。因此，霜降时
节护好皮肤，就显得尤为重要。

首先，局部保湿。养护皮肤重点在
保湿。

喝够水。每日饮水6~8杯，同时还
可补充饮用果汁、矿泉水、茶水等。

熏蒸脸。可自行用蒸气熏蒸面部，
或涂抹有保湿功能的护肤品，以减少面
部的水分散发。

吃果蔬。除了多喝豆浆、牛奶等饮
料，还要多吃新鲜的蔬菜、水果，戒除烟、
酒、咖啡、浓茶及煎炸食品。

少刺激。选择温和的洗面奶，不含
酒精的化妆水，滋润但不油腻的面霜等。

其次，预防过敏。季节变换是过敏
性皮肤的大敌。

这个时节，要注意不要使用磨砂膏、
去角质霜等“强力”护肤品。对于皮肤敏
感的人，洗脸后一定要及时吸干水分，以
免水分蒸发加速皮肤干燥。

室外防护篇
戴口罩

雾霾天气对人体的呼吸系统有一定的危害。这
是因为雾霾不利于空气中污染物的扩散，加上雾天气
压低、空气流通差、可吸入微尘增多等原因，这些污染
物会刺激呼吸道，引起咳嗽等不适，从而诱发咽喉炎、
气管炎、结膜炎等疾病。与此同时，雾天中的可吸入
颗粒、二氧化硫等污染物是诱发哮喘、慢性支气管炎
的主要因素。因此雾霾天气，外出佩戴口罩是必不可
少的，但佩戴口罩也是有一定讲究的。

①口罩的种类大致有四种。
目前市面的民用口罩中，只有N95/N99口罩最有

效地防范雾霾颗粒和各种病菌，这款口罩经过美国职
业安全与健康研究所(NIOSH)专业认证，可以有效阻
隔95%的PM2.5颗粒，同时也可以隔绝细菌和病毒的
侵害。而棉布口罩、纱布口罩等都无法阻挡小颗粒的
尘埃，有的甚至连粗大颗粒都过滤不了，不适合防雾
霾佩戴。

但是值得注意的是，N95口罩戴起来，容易造成呼
吸困难，觉得呼吸不顺，患有呼吸系统疾病和心血管
系统疾病的患者，在佩戴前最好咨询一下医生意见。

②正确戴口罩的方法。
如何正确佩戴口罩很多人都不清楚，以为盖住口

鼻就不用担心了，其实也是有很多注意事项的。一般
口罩的使用，口罩必须大小适合，戴的方式也必须正
确，口罩才会有效。市面上售卖的口罩一般分成长方
形和杯状两种。长方形口罩至少要有三层纸的结构
才能有防护的作用，使用者要把口罩上的铁丝按在鼻
梁上，再顺着鼻梁将整个口罩摊开来，才能发挥效能。

戴口罩前要洗手，然后取出独立小包装袋里的口
罩，先系紧固定口罩的绳子，头带分别绑于头顶后及
颈后，使口罩紧贴面部，口罩应完全覆盖口鼻和下
巴。以医用口罩为例，最上面有一条可以弯曲的金属
条，戴好后应该用手指按压金属条，使口罩紧贴鼻翼
两侧和脸颊，再用手拉扯口罩下缘，使之与下巴贴
合。很多人戴口罩时很随意，常把鼻孔露在口罩的外
面，或是把口罩挂在下巴、耳边，这些方法都是不对
的。口罩的位置应该在眼眶之下，能够遮住口鼻，这
样才可以起到相应的作用。如果把口罩挂在下巴、耳
边，很容易让口罩里层沾染到灰尘、细菌，反而起不到
口罩的保健作用。

③口罩清洗很重要。
一副口罩不宜使用太久，一次性医用口罩应每天

更换，不能重复使用，可重复使用的口罩应每天清
洗。口罩不可相互换着戴，必须专人专用，以免交叉
感染。如果发现损坏、脏污、潮湿或呼吸不顺畅时，应
该立刻更换口罩。使用过的口罩用水煮沸再清洗更
为安全。清洗口罩可以用肥皂揉搓，然后用清水漂
净，再在太阳底下暴晒，这样能起到杀菌消毒的作用，
也可以用肥皂揉搓后，再用清水漂净，然后放到微波
炉里转两分钟进行消毒。

另外，有些人的口罩已经被热气、唾液等弄湿了，
可还坚持佩戴，要知道，已经被弄湿的口罩，它的透气
性就不好了，阻隔细菌的作用也会降低。佩戴口罩
后，避免触摸口罩，以防降低保护作用。

戴帽子、穿长衣

空气中的化学有毒物质与头皮油脂混合氧化，会

造成毛孔堵塞损伤，直接影响头发健康，容易诱发脱
发。因此，雾霾天气建议大家外出尽量戴上帽子护
发。除了头发、口鼻之外，其余的部位裸露的也越少
越好，围巾、长衣，都是出门必要着装，可以起到一定
的防护作用。

据英国《星期日电讯报》报道，英国伦敦大学一项
研究称，生活在受污染环境中的男性秃顶可能性较
大。英国伦敦大学研究人员采集了谢顶男性的头部
毛囊，在实验室中观察研究。他们发现，这一阶段头
发的生长过程被氧化作用扰乱，而抽烟和空气污染会
恶化这一影响，破坏毛囊。

户外出行 建议“短平快”

在雾霾天气减少在户外活动的时间是非常有必要
的，短暂停留、平和呼吸、小步快走，尽量不要在雾霾天
锻炼，因为污染对整个身体系统的损害远远超出两天的
体育锻炼能带给你的益处，出现极端雾霾天气时，你可
以进行各种室内训练，也能起到相应的锻炼目的。

室内防护篇
进屋先洗脸洗手、清理鼻腔

雾霾天进入室内必须做三件事：洗脸、漱口、清理
鼻腔。洗脸最好用温水，可以将附着在皮肤上的雾霾
颗粒有效清洁干净。漱口的目的是清除附着在口腔
里的脏东西。

最关键的是清理鼻腔，清理鼻腔时，一定要轻轻
吸水，避免呛咳，特别是家长在给儿童清理鼻腔时，可
以用干净棉签蘸水，反复清洗。

巧开窗

冬天为保持室内空气的流通，还是需要定期开
窗，但怎么开，需要有点讲究。除非遇到雾霾非常严
重的日子，否则，冬天还是需要每天能够开窗通风，维
持室内空气清新。最好每天可以上午、下午、晚上各
开窗通风一次，每次通风时间以15到30分钟为宜。

①对于开窗的时间，也需要有所选择。如果有条
件的，可以家里准备一个监测PM2.5的设备，选择在
PM2.5浓度比较低的时间开窗。如果没有设备，只能通
过目测，尽量选择污染浓度比较小的时候开窗。要提醒
的是，如果家离城市道路比较近，最好避免在早高峰和
晚高峰的时间段开窗，此时路上拥堵，汽车尾气会导致
空气质量不佳。有研究显示，上午10点和下午3点前
后，是空气质量相对较好的时间，可以酌情开窗。

②遇到雾霾非常严重的时间，应该尽量减少开窗
时间。有条件的家庭可以选择空气净化器，但如果空
气净化器没有和室外空气交换流通的功能，在开空气
净化器的同时还需要定时开开窗。

③对于老年人来说，每次开窗的时间也不宜过
长，最好不要超过半个小时，否则，老年人可能因为温
度骤降受寒而生病。如果室内开了暖空调，可以在室
内放一盆温水，保持室内空气的湿润。

室内锻炼有技巧

①可以多进行体能锻炼。可以选择在室内的健
身房，适当做一些力量性运动，通过增长肌肉的方式，

燃烧脂肪，减少赘肉，促进新陈代谢。而且，这些运动
对氧气消耗不大，有利于保护心肺不受空气污染的损
害。还要注意的是，一定要选择通风状况良好的健身
房，否则，室内人太多，空气也会变得污浊。

②可以选择轻度对抗性运动。健身房运动是比
较枯燥的，可以选择一些趣味性稍强一点的活动，比
如，可以找几个朋友去大一点的体育馆打打篮球、羽
毛球、乒乓球，采取分组的方式对抗，输了下场休息，
不至于运动量太大。

③可以做一些锻炼心肺功能的运动。身体素质
好的年轻人，如果感觉运动量不够，可以选择在楼道
内爬爬楼梯，或者到游泳馆游泳，这些场所相对不会
有室外空气污染严重，但却能使运动量大大提高。

④可以选择一些柔韧性运动。在家里做做运动
操，打打太极拳，或者做做瑜伽、普拉提等，提高身体
耐力，虽然不用跑来跑去、跳上跳下那样累，但却能使
全身肌肉得到充分锻炼。

⑤适当做做家务也是一种锻炼。生活中，不只是
体育运动才是锻炼，多做一些家务，也能起到锻炼身
体的目的，比如，拖拖地，擦擦灰，手工洗洗衣服，也都
能使身体得到较好的锻炼。

⑥无论男女老少，无论是在家还是在单位，闲暇
时都可以爬爬楼梯。对于年轻人来说，爬楼梯7分钟，
就可以消耗100卡路里的热量，可以达到减肥的目
的。对于中老年人，爬楼梯的速度减慢，可以锻炼心
肺功能。

健康保养篇
少抽烟

最近发表在《美国流行病学杂志》上的一项研究
发现，暴露在低PM2.5中的人群，从来不吸烟者因肺
癌而死亡的几率是每年14/10万，即每年平均10万人
中死亡14人。对于吸烟者，这个数字就翻了十几倍：
192/10万。而暴露在高PM2.5污染环境中的人群，不
吸烟和吸烟者的死亡率分别为18/10万与227/10万。

根据以上数据不难看出，长期吸烟PM2.5含量较
高，都是导致肺癌的重要因素。但当两个因素同时存
在时，因肺癌死亡的风险并不是简单相加的关系，而
是相加后再乘以2.2。

因此，建议吸烟的人马上戒烟。即使戒烟计划不
能马上完成，也应减少在雾霾天出门，避免在雾霾天
气里吸烟。不吸烟的人，尤其是呼吸道功能有问题的
人群，如哮喘、慢阻肺等呼吸道疾病患者，则应同时远
离雾霾和吸烟人群，并注意远离人流拥挤、通风较差
的密闭场所，避免在无形中承受双重伤害。

早睡觉

早睡觉可以增强人体抵抗力，更好地对抗雾霾。

多喝水

可以在平衡膳食的基础上适当增加一些富含维
生素、清淡、润燥的食物，例如百合、雪梨、莲藕、蜂蜜
等，这对于整体免疫力的提高也是有帮助的。多吃木
耳、南瓜、山芋、哈密瓜、橘子、胡萝卜、橙子等食物。
因为这些食物，可以在体内转换为维生素A，起到抗氧
化的作用;而且维生素A能够帮助维护上皮组织细

胞，相当于在呼吸道形成一层有效防止外界污染物入
侵的“防护罩”。

除此之外，多喝水可加快身体的新陈代谢，如不
喜欢白开水，简单中药代茶饮也是不错的选择，可以
解决嗓子干燥、咳嗽的问题，同时减少空气污染对肺
部的危害。

多吃清肺润肺的食物

雾霾中的PM2.5细微颗粒物中夹杂着多种有毒
有害物质，如病毒，细菌等，通过呼吸进入人体，肺部
健康首当其冲。再加上冬季气候较为干燥，而肺为娇
脏，喜润恶燥，冬季容易被燥邪所伤，市民在冬季应加
强对肺部的滋养调节，所以冬季养肺护肺不仅是防霾
的关键，还是养生保健的重要环节。

传统中医药中“治未病”“药食同源”的理念被市
民广泛接受，有不少食物适合冬季养肺养生。蔬菜类
如白萝卜富含芥子油、淀粉酶和粗纤维，具有促进消
化、增强食欲和止咳化痰的作用;银耳性温润，比雪梨
更适合体寒或肠胃不好的人，同时又有益气清肠、生
津益肺的作用。

传统中药中有许多清热润肺药材，如川贝母、枇杷
叶、桔梗、杏仁等，以此为食材熬汤是不少市民冬季膳
食养生的选择。而由上述药材炼制而成的潘高寿蜜
炼川贝枇杷膏具有清热润肺、理气化痰、止咳平喘之
功效，还经权威的活体动物药效学实验显示，潘高寿
蜜炼川贝枇杷膏，治咳川贝枇杷露可抑制炎性因子和
细胞内容物分泌，能有效清除肺部垃圾，修复肺部损
伤，提升肺部抗邪能力，可有效减轻PM2.5对肺部的
伤害，且服用方便，口感清凉，不仅是冬季咽喉痛痒，
痰多咳嗽的良药，也可为市民日常防霾护肺所选择。

肌肤护理很重要

身处在阴霾天气里，空气中的尘埃较多，这时脏
污会容易飘落在裸露的肌肤上。沉积多了肌肤容易
生粉刺，堵塞毛孔易滋生细菌发炎。而尘埃粉尘和化
妆用品更会急速堵塞毛孔，所以此时卸妆是极为重要
的。在空气中可悬浮颗粒含量比较高，连续的雾霾天
气中，皮肤就很容易出现肌中毒，引发皮炎、敏感等状
况。如不及时净化肌肤，将会造成皮炎、面色晦暗，肌
肤受损加倍，所以雾霾天气必要的肌肤防护很重要。

心理健康需注意

“终日雾霾缭绕，会加重人们的心理压力和低落
情绪。”秋冬季节本来就是抑郁病症的高发期，受持续
阴霾天气影响，人容易出现疲惫、终日提不起劲、萎靡
不振、工作效率不高等，对于心理素质较差、性格中带
有敏感、本身有抑郁或焦虑倾向者则更容易诱发季节
性抑郁症等心理疾病，会出现情绪更加低落、烦躁不
安、自我评价不高以及加剧焦虑、抑郁等负性情绪。

因此，有季节性抑郁症或抑郁倾向的市民应多和
积极向上的人接触，可多与家人朋友谈些较开心的
事，多到空气新鲜和阳光明媚的地方进行户外活动，
适当吃些有助舒缓情绪的食物，适度进行慢跑、快走、
游泳等轻度运动，听听优美舒缓的音乐等，同时避免
过度劳累。本已有精神障碍者若出现病情波动或复
发迹象，应及时到正规医院专科就诊，由医生评估病
情后系统干预治疗。

转自人民网

冬季雾霾防护大招

小鸡蛋壳大用处
99%的人还不知道

霜降养生
保养好身上3个器官就够了

霜降是二十四节气的第十八个节气，也是秋季

的最后一个节气。此时，气候由热转寒，万物随寒

气增长而逐渐萧瑟，有“寒露不算冷，霜降变了天”

的说法。

霜降时节的养生要点是什么？怎样吃才“对得

起”美丽的秋天？现送上一份霜降养生提示。

饮食
最适宜“平补”

俗语说：“补冬不如补霜降。”
可见秋补的重要性。秋季偏燥，易
犯咳嗽，也是慢性支气管炎容易复
发或加重的时期，应多吃一些有润
肺作用的水果和蔬菜

下面这些水果和蔬菜可适量
多吃。

梨
有生津、润燥、清热、化痰的作

用，可以和冰糖、贝母炖服。

苹果
有生津润肺、消食止渴的作

用。

洋葱
有清热化痰、降血脂、降血糖

的作用。

荠菜
能宣肺化痰，温胃散寒，适宜

患急慢性气管炎，寒痰内盛、咳嗽
有黏痰、胸膈瞒闷的人。

冬瓜
能利水、消痰、清热、解毒，治

水气浮肿喘满。

萝卜
能固肾补肺，止咳平喘。

转自人民日报 生命时报

养生
护好身体三个部位


