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宠物狗每天要遛多长时间？

家里养了宠物狗，每天都需要牵出去遛一遛。可是由于工作忙，总是

牵出去转小一圈就回家了，狗狗好像还没耍够！具体要遛多长时间才足

够呢？下面就来听听专家的解释吧！

■疑问一：大狗需要出门遛，小型犬在家跑跑就够了？

其实散步需求与狗狗体型没有太大关系，小型犬可能更需要散步。

专家建议：玩赏型种类如西施、贵宾、吉娃娃每日大约需走5~6公里才是

足够的运动量；猎犬种类如常见的柴犬、小猎犬等则需要至少走10公里

以上；而牧羊犬类型，甚至需要80至90公里的运动量。对于狗狗来说，若

是活动范围一直在家里而无法出门走走，很可能会引发忧郁行为：例如

破坏物品、随意大小便、挖地挖墙等等。

■疑问二：狗狗走太多会伤膝盖关节吗？

动物的关节其实是靠骨头二侧的肌肉来支撑，若是没有足够的运

动，可能让关节周边肌肉更无力，加速关节磨损速度。专家表示，一般来

说只要不急冲、急跑，依照平常散步速度慢慢的走，通常都不会对狗狗造

成太多负担。另外，游泳也是一个相当好的运动方式。

■疑问三：推车带狗狗出门的效果是不是等同于散步？

对狗狗来说，散步应该是可以让它尽情地四处探险体验，闻闻公园

的草香、用眼睛与耳朵记下各种不同的事物，更重要的是放松的活动伸

展四肢。专家建议，如果狗狗是可以走动的状态，就尽量让它用最原始的

方式接触大自然，才能提供足够的心理满足。若是担心狗狗散步时会沾

染到细菌或病毒，除了回家后的简单清洁之外，平时也建议使用预防类

型的药物来减少生病几率。 文/柯 柯

床上用品多久换一次？

人有1/3的时间是在床上度过的。拥

有一张舒适的床、一个完美的枕头和一床

柔软的羽绒被可以让我们的生活更加美

好。不过，了解这些床上必备物品及其使用

多长时间后应该更换也是至关重要的。

一.床垫

有关人士建议，应根据你的年龄和身

体类型选择优质床垫。与流行的看法相反，

高级床垫不需要太多维护，也不需要翻

转。高质量的床垫还应该有可拆卸的透气

罩，放置在配有优质实心板条的床架上，以

提供足够的通风。出于卫生和健康的原因，

一般的经验法则是床垫应每7~10年更换一

次。

二.枕头

要让枕头处于最佳的状态每天拍打拍

打是必要的，可以有效地让枕头有良好的

空气流动，保持纤维的柔软。专家建议每隔

12个月检查一次枕头是否有磨损的迹象。

如果感觉枕头变得扁平或凹凸不平或显示

出太多灰尘的迹象，那可能是有灰尘螨虫

被困在里面。为了自己的舒适和健康，更换

它们是值得的。

三.床单

有关专家表示，购买床单时，应寻找真

正持久的面料。这意味着它们要质量好，可

以很好地混合搭配。要根据季节加以选择。

对于床单的持久性而言，床单洗涤务必谨

慎。当面料开始变粗糙或破旧时，就应该更

换了。为了能长期使用，请定期更换床单。

每个季节，添加新的收藏，但不要将旧的扔

掉。更换床单意味着它可以使用更长时间，

是一种改善卧室整体外观和感觉的好方

法。 文/胡 乐

NO.40蒙古石头烤肉
蒙古石头烤肉做法独特，风味十足。制作时先将鹅卵石

烧至200~300度，再把羊肉（中块，剔骨带骨均可）平铺在金

属奶桶中，每放一层羊肉、洋葱、胡萝卜、土豆就加一层石

头，切记绝不能加水，只加盐，封好奶桶滚动，使肉受热均

匀，再把铁桶底部加热烧制20分钟，开盖后肉香四溢。

寒冷的冬季出去旅游

该如何保暖？今天小编要传

授读者冬天保暖的小窍门，

让你在低温下仍能巧妙抵

御寒冷，有个暖暖的旅程！

随身携带保温瓶

把注满热水的保温瓶

放进包包带出门，简单便

利，冷天喝一口热开水可

使体温变得暖和，随时随

地都可享受暖人心的热

饮。晚上用热水泡脚，不仅

舒服，还有利于睡眠。

别把手插进口袋

走路时不要将双手插

进口袋里。感觉冷时不妨戴

上手套，甩动双臂，这样做

可改善双臂和双手血流，使

身体发热，更利于保暖。

带备暖暖包

出门旅游在外，随手

带两个轻便小巧的暖暖

包，把它放在衣服和口袋

里，可以在等公车或上地

铁时，拿出来暖暖手。

少喝含咖啡因饮料

含有咖啡因的饮料具

有扩张血管的作用，使血

管在寒冷的情况下不易自

然收缩，导致身体热量损

耗，让人感觉更冷。姜茶等

热饮的保暖效果更好，更

适合冷天饮用。

多喝豆奶

与摄入碳水化合物和

脂肪相比，摄入蛋白质可

显著升高体温。冷时建议

喝杯豆奶，同时可适当吃

些坚果和酸奶。

戴帽要盖耳朵

头部散热占身体散热

的 30%，而耳朵是五官中

最怕冷的器官，冬天如果

耳朵暴露在外，会有冻得

头疼的感觉。最好选择可

覆盖耳朵的帽子，因为耳

朵虽薄，但表面积大，更易

于散热。不妨在外出时戴

上耳罩，或用宽大的帽子

盖住耳朵。

鞋子放暖气旁

冷天时，血液多数被

输送到重要器官，手脚处

则比较少。双脚犹如保温

瓶，只要一开始冷，就会一

直冷。因此，穿鞋前最好将

鞋子放在暖气旁热一热。

洋葱式穿搭

顾名思义，就是像洋葱

一层一层，叠层穿衣法。内层

可穿排汗功能良好的衣物，

中层衣物保暖，最外层防水

防风，以应付天气变化。

围上围巾

冷天无论是室内还是

户外，最好穿有领子的衣

服，外出时不妨围上围巾，

以阻挡风从领口吹进衣

服，预防颈项着凉。

穿保暖袜子

寒从脚下起，做好双

足的保暖，可让血液循环

顺畅，体温相对可以维持，

保暖性高的羊毛袜或是吸

湿抗臭效果好的聚酯棉纤

维袜子，能让你的双足不

至于冻僵。

涂护手霜

在寒冷的冬季，护手

霜是必需品。特别是对于

湿疹或者皮炎患者更是重

要。涂用护手霜有助于表

皮的血液通畅，使人们感

到更加温暖。 文/菲 菲

煤气罐着火怎么办？

煤气罐可以说是随处可见的东西，不仅是一般家庭

里面会有，就连夜市、小吃摊、餐厅也都看得见。凡事都要

有防患未然的精神，不管你平常在使用煤气时是否会特

别小心，关于煤气罐着火的下一步处理方式，你是要必须

学会啊！

先向大家说明，煤气罐着火时并不会爆炸（瓦斯爆炸

和煤气罐爆炸是两回事），许多的瓦斯爆炸案件都是瓦斯

外泄后才酿成的灾害，基本上煤气罐的安全性很高不会

随便爆炸，大家可以放心。煤气罐着火时该怎么办呢？其

实处理方法很简单，只要找来一块厚布，快速盖上瓦斯桶

并且关上开关即可。 文/王 杰


