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这些生活用品的使用期限是多长？
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任何东西都是有使用
期限的，如食物放久了就
会过期变质，然而一些生
活用品因为不像食物会发
酸、发臭，所以很容易被忽
略了保存期限的重要，让
人以为可以一直使用下
去，殊不知这却会对健康
造成隐患！

1、玻璃杯：使用期限1

年

如何辨别：变浑浊不

透明要换

玻璃长期受水的侵
蚀，其中的硅酸钠与空气
中的二氧化碳反应会生成
白色的碳酸结晶，令杯体
污浊、不透亮，长期不更换
容易损害健康。

平时可用碱性洗涤剂
洗除白色结晶，或每周用
煮沸的热水消毒10分钟。

2、塑料杯：不要超过

半年

如何辨别：破损或杯

体浑浊不透明要换

像PE聚乙烯、PP聚丙
烯这类塑料制品，虽然本身
组成成分无毒，但用塑料杯
装热水时，有毒的化学物质
就很容易渗出进入水中，并
且塑料的内部有很多孔隙，
其中隐藏着杂物，清洗不净
容易滋生细菌。

选购符合国家标准的
食用级塑料制作的水杯。
使用时避免紫外线照射。

3、碗盘：出现裂痕、变

形就淘汰

陶瓷制品的餐盘和碗
如果出现变形、脱瓷、裂痕
的现象，要及时更换。特别
是彩色陶瓷器具，出现裂

痕时重金属铅可能溢出混
入食物中。因为瓷器漂亮
的彩釉中含有铅。

许多家庭用的餐盘和
碗都是塑料的，一般的塑
料制品表面有一层保护
膜，这层膜一旦被硬器划
破，有害物质就会释放。有
划痕就要立即淘汰，无损
的塑料餐盘和碗也要半年
更换一次。

4、筷子：3～6个月就

要换一次

研究发现，筷子使用
时间越长，检出的细菌总
数越高，尤其是筷子在反
复使用、搓洗的情况下，其
表面会形成细小的纹路，容
易残留细菌和清洁剂，所
以，筷子应该 3~6个月就换
一次。一旦发现筷子出现刮
痕、磨损或变形，也一定要

更换。筷子最忌讳花纹、五
颜六色或是表面凹凸不平
的，最好选择不上色、不彩
绘，且一体成型，光滑无刻
痕、无雕花的筷子。因为彩
绘可能含重金属，而凹凸不
平的表面则会藏污纳垢，成
为细菌、霉菌的温床，最好
每周用沸水煮1次。

5、牙刷：3个月

牙刷毛磨损或用旧后，
不仅不能起到清洁效果，反
而使牙齿更容易磨损。

牙刷使用后应冲洗干
净，竖立晾干。一旦发现刷毛
磨损，应随时更换。即使无损
也要3个月换一次新的。

6、毛巾：2～4个月

毛巾是纤维织物，使
用时间长了，深入纤维缝

隙内的细菌很难清除，清
洗、晾晒、高温蒸煮等方式
只能在短时间内控制细菌
数量，并不能永久清除细
菌。用久了的毛巾又脏又
硬，会成为皮肤的污染源。
不要等破损了再换，最好三
个月左右换一条新毛巾。

７、浴球：3个月

浴球擦用久了会滋生
细菌，建议每1~2周彻底清
洗一次，每个季度换个新
浴球。

８、枕头：1年

头发和头皮上的油脂
经过长期积累，会渗透到
枕头的纤维和枕芯中，从
而滋生细菌，容易引起过
敏和呼吸道疾病。如果枕
头已经失去弹性，或有凹

凸不平的现象，要及时更
换，其使用寿命是1年。

9、枕套：每周换洗

枕套容易沾染汗水、
头皮屑和尘螨，要及时更
换清洗，并放置于阳光下
暴晒，更有利于除螨。

10、床垫：５年

床垫上会落下很多无
法清洗干净的污渍，使我
们与细菌同床共枕，好的
床垫更有助于睡眠，所以
睡眠欠佳的人应时常更
换。

以上这些东西如果没
有损害时，一般人很少会
想到要淘汰换新的，却忽
略了这些东西是相当容易
暗藏细菌的，影响我们的
健康！ 文/生 活

饥饿的感觉是由体内
的刺激产生。胃里没东西
时会收缩,到后来会引发轻
微头晕、发抖及血糖降低
等征状。相反的,食欲是由
外在的刺激,如食物的样子
及色泽所产生的。食欲和
饥饿常被混淆,是因为当我
们受外在刺激而产生食欲
时,会有和饥饿时一样的现
象———唾液开始增加,胃也
开始收缩。但和饥饿不同
的是, 如果你不予理会,这
些现象很快就会过去。所
以,想要控制体重,要能区
分自己是真饿了还是嘴
馋。

1.细咬果仁可以降低食

欲 富含脂肪与营养的果
仁，听上去似乎是减肥的
克星。但据一项研究显示，

充满营养的果仁比起乳酪
及饼干低脂小食更能充
饥，一安士果仁应足够解
决饥饿及防止在晚餐时
狂吃的冲动。其中，松子
是营养专家推荐的抑制
食欲的佳品，荷兰油脂营
养公司的一项最新研究
发现，松子含有的脂肪酸
能促进缩胆素产生，而缩
胆素能抑制食欲，达到减
肥目的。

2.软毛牙刷刷舌头可以

降低食欲 在每餐前后用
软毛牙刷刷舌头可以收
降低食欲之效, 因为过厚
的舌苔会令味觉神经减
弱。

3.中医降低食欲法 穴
位减肥是抑制食欲的一
个重要方法，食指和中

指的头一、二节是食欲
的穴位，每日用衫夹夹
在这个位置上15—20分
钟，可以起到降低食欲的
作用；

4.苹果抑制食欲 苹果
含有丰富的果胶pectin，这
是一种能抑制食欲的水溶
性纤维。营养专家认为，果
胶能减慢消化过程，令饱
满的感觉更持久。

5.薄荷牙膏刷一下牙

在你想吃东西的时候，用
薄荷味的牙膏刷一下牙，薄
荷浓烈的气味，对抑制食欲
非常有效。另外心理专家
说，气味及味道与个人满足
感有密切的关系，所以你需
要在平时多留意哪种气味
及味道对你最有效。

文/柯 柯

土豆皮
妙用

厨房可是油污重
灾区，水龙头也不例
外，一样逃脱不了污
渍的附着。现在的水
龙头多半都是电镀水
龙头，亮晶晶的看着
很舒服，可一旦有污
渍附着，看着很不舒
服。抹布沾水擦不干
净，用洗涤剂滑滑的，
还担心洗不干净随着
流水被自己吃到肚子
里，咋办呢？

安全实用的方法
有一个：

1.做菜时，留一块
削下来的土豆皮；

2.把有土豆肉的
那一边贴在水龙头上；

3.轻轻围着龙头
转几圈，有污渍的地
方擦拭一遍；

4.擦过的水龙头
用清水清洗干净。

擦过的水龙头不
在乌眉罩眼，亮闪闪
的看着很舒服呢。

文/妙招姐

土壤中加锯末等东西
要注意什么？

单一成分的土壤并不适合花卉生长，因此养花的
土壤往往成分较多，较复杂。许多人喜欢在土壤里添
加锯末、枯叶、木屑等东西，为了增加土壤的养分和肥
力，但这其中也有一些注意事项，把握不好会出现各
种问题，影响花卉生长。

枯叶腐叶：枯叶腐叶较为松软，可以改良土质，使土
壤膨松，增加土壤的养分。腐叶与土壤混合而成的腐叶土
是养花很不错的土壤。但是，腐叶土养分有限，肥力较弱，
不能代替有机肥料。上盆前最好添加充足的底肥，或上盆
后追肥，以防肥料不足影响花卉生长和开花。

锯末木屑：锯末木屑均为有机物，可为花卉提供
肥料。但是它们不易分解，发酵腐熟过程很长，发酵过
程中还会产生大量的热能，可能灼伤植物根系，造成
肥害，因此最好腐熟后再使用。未发酵的锯末木屑，如
要添加到盆土中，量一定要少。

煤球灰：煤球灰排水透气性较好，有利于保持土
壤疏松不板结。但其肥力较弱，需要增加一些肥料，和
其它培养基质混合使用。使用前要清除未烧尽的煤块
和较大的颗粒。

旧盆土：许多人在换盆换土时，对于大堆的旧盆
土，特别是颜色仍然发黑、看起来还不错的旧盆土往
往舍不得丢弃，于是将其混在新土里继续种花。一般
来说，旧盆土中的营养物质基本上已被花卉吸收消耗
殆尽，再用来种花往往肥料不够。但如果在新土中适
量添加旧盆土（比例不要超过1/2），或是在旧盆土中
添加足够的有机肥，也是可以继续种花的。还可以将
旧盆土铺在花盆最底部做底土，在底土上面添加新土
和有机肥。需要注意的是，如果旧盆土已经板结变硬
且颜色发白，最好还是丢弃吧。

鸡蛋壳：鸡蛋壳是不错的磷肥，但是有的人习惯
将鸡蛋壳直接放在花盆里，这样其实并不能补充肥
料，蛋壳里的残存蛋液腐烂后还会滋生蝇虫。正确的
做法是将蛋壳洗净（洗
蛋壳水可用来浇花），
捣碎并碾成粉末，掺入
盆土中，最好先发酵腐
熟。 文/李 元

准备材料：小苏打粉、
双氧水、汤匙、碗、塑料手套

1. 首先把一份的小苏
打粉倒入碗中

2.接着，加入一份的双
氧水 (小苏打粉和双氧水

的份量为 1：1)
3.用汤匙搅拌均匀。
4. 然后倒一些在衣服

上有污渍的地方。
5.然后用手来回搓揉，

确保每个地方都有沾到清

洁液。
6.最后，把刚刚搓揉好

的衣服丢进洗衣机洗。
●小贴士：皮肤敏感

的人可戴上手套再进行这

个步骤！ 文/胡 月

《汇生活》广招天下英雄啦!

如果你是旧物利用的能手，如果你是手工创作达人，如果你在家居布置方面有妙招，如

果你是过日子的一把好手……不妨与我们联系，来《汇生活》上秀一秀吧！
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五种方法可以有效减肥

怎样让发黄的衣服洁白？

生活达人
英雄帖


