
如何合理使用手机？
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烂腌菜
烂腌菜主材为圆白菜，配芹菜、胡萝卜、尖椒等辅料，

均切碎入坛腌制。烂腌菜富含丰富的乳酸菌，酸爽解腻，助

消化，是众多河套地方美味的经典标配。

飞机上因环境陌生坐

姿不舒服，不少人很难顺

利入眠，以下是小编整理

出飞机上助眠小技巧。

1. 选择夜班飞机，乘

机时间与平时睡觉时间吻

合，符合生理时钟。

2. 选择周二或者周三

的航班，因为这两个日子乘

客较少，这样在飞机上你会

有更安静的环境和更多的

空间。周五和节假日前的任

何日子都会有较多乘客。

3.选择一个靠窗的座

位，这样可以把头靠在墙

上休息，并且不会被想要

上厕所的邻座打扰。

4. 睡不着时也不要玩

手机或在平板计算机、笔记

本电脑上看电影，因为蓝光

会刺激大脑，减少睡意，最

好的方式是拿一本无聊的

书，它会帮助你更快入睡。

5.使用眼罩和耳塞，因

为光线和噪音是干扰入睡

的重要因素。戴一个 U 型

枕，头和脖子靠在上面会舒

服很多，也可以把围巾或者

运动衣卷起来代替。

6.尽量把椅背倾斜，这

样角度越大躺着的舒适度越

好。长时间坐着会导致腰部

疼痛，不要枕在桌子或者前

面座椅的靠背上睡觉，这样

对脖子和脊柱的损害很大。

7. 穿 宽 松 舒 适 的 衣

服，带上一件外套和保暖

的袜子，如果航班没有提

供毛毯，就可以保暖了，否

则冷气会让你很难入睡。

8.把安全带系在衣服

或者毯子上面，虽然这样

系感觉有些不安全感，飞

机遇到颠簸的时候，可以

让空乘人员看到你的安全

带，这样就不会因安全提

醒而打扰你的休息。

9. 如果想睡的快，在

飞机上吃一些清淡的食

物，喝点白开水，更能帮助

睡眠，最好不要喝咖啡和

酒。 文/菲 菲

可丽饼制作方法

可丽饼是源于法国北部布列塔尼地区的一款小吃。

可丽饼有甜咸两种口味，以下是小编分享的可丽饼的制

作方法。

1.可丽饼基本材料

制作可丽饼面糊的基本材料有5种，包含鸡蛋、牛奶、

面粉、融化奶油和盐，只要把这些材料通通打匀，可丽饼

面糊就完成了。建议用电动搅拌机、食物调理机或果汁机

来打，可以让面糊变得更滑顺。可以根据个人口味喜好，

加入适量的糖、香草精等增味食材。

2.面糊需要“醒”半小时

面糊做好后，将其放在室温环境中“醒”半小时再，这

样面粉就会完全吸收水分，让可丽饼的口感更好。

3.锅具的选择

一般家庭在制作可丽饼时，大多都会用平底锅。使用

专门的可丽饼煎盘或煎锅，能煎出外观更完美的可丽饼。

4.用中火煎制

建议用中火煎制，注意锅的温度，如过热会让面糊快速

凝固，无法顺利延展开来，做出来的可丽饼会薄厚不均匀。

5.用奶油煎可丽饼

煎可丽饼时，用奶油最理想了，奶油不但可以避免可

丽饼沾在锅上，还能为可丽饼增添一股迷人的香味。

文/小 易

无主灯设计

家装的无主灯设计会让整个空间变得更加简单，也更加

宽敞。小编分享几种无主灯设计，给家营造另一番风情。

1.感应灯

安上一盏感应灯，可免去苦苦寻找开关苦恼。智能人体

感应灯人来即亮，人走即灭。柔光不刺眼，有暖光和白光两种

亮度可调，节能省电，满足您不同需求。充电3小时，续航90

天，每次亮灯30秒。无需布线，想装在哪里就装在哪里。

2.小夜灯

小夜灯虽然不是必要的，但如果有一款音箱+时钟多重功

能的夜灯，谁能忍住对它的喜爱和好奇。在夜晚伴你入睡，在书

房伴你阅读，在客厅共享音乐，一个音箱夜灯就能懂你的生活。

3.射灯

在家里安装射灯越来越流行，有些人甚至直接将主灯

替换成射灯，在客厅、书房、背景墙用射灯已经越来越普遍。

4.落地灯

落地灯由灯罩、支架、底座三部分组成，是一种直接

与地面接触的艺术灯具。大部分人会不喜欢落地灯是因

为它可以移动却要受到电线的限制，但是，只要选择的位

置恰当，不仅可以照明，还能作为装饰品呢。

5.串灯

串灯是时下流行的家具装饰品，很多人用它来点营造梦幻

的环境和浪漫的氛围。比如悬挂在餐厅，可以拥有浪漫的晚餐；

或者邀请好友来家里开派对，串灯也能派上用场。 文/珂 珂

随着智能手机的发

展，功能越来越强大，并逐

渐成为我们生活中不可或

缺的一部分，导致我们每

天都会在手机上花费很多

时间！有研究表明，智能手

机会干扰我们的睡眠、工

作效率、心理健康和冲动

控制，甚至会降低我们可

用的认知能力，并可能会

透过提高皮质醇，来缩短

我们的寿命。

当人面临威胁时，在

压力状况下会产生皮质醇

来增加血糖，并抑制我们

的免疫系统，来促使我们

保持高度警惕。在面临外

界威胁时，皮质醇的产生

对我们的健康非常有用。

但当我们面对持续不断的

压力时，较高的皮质醇会

引发多种健康问题，包括

糖尿病、肥胖、高血压和忧

郁症，以及心脏病、中风等

多种疾病的患病风险也会

增加，从而引发个体过早

死亡。

手机成为压力来源，

压力促使我们玩手机并形

成恶性循环！

自然的皮质醇峰值通

常会出现在我们早上醒来

后 30 分钟左右，并为我们

一天的劳作需求做好充分

的准备。但是，研究表明，

频繁使用手机，会使得人

体皮质醇不断地被唤醒。

研究解释，人们的压

力来自于数字、讯息、沟通

超载等一系列问题，无论

是晚上或是早上醒来后的

第一件事，就是查看手机

讯息，社交媒体会带来压

力，让我们觉得自己被网

络束缚住了，导致我们成

了“社交控”。

冒然戒掉手机也不

好，如何正确与手机相处？

如何应对手机带来的压力？

并不是突然戒掉手机，压力

就消失了。非正常状态下的

戒断方式，反而会增加人体

皮质醇。我们应该与手机保

持一种更理性的关系，可以

最大限度地利用它带来的

好处，并将它给生活带来的

压力最小化。

健康使用手机的小诀

窍：

1.使用应用程序来检

查你使用手机的频率，以

及哪些应用程序占用了你

大部分时间。

2.除了最重要的应用

通知，关掉其它所有的通

知，这样你就可以重新控

制自己看手机的时间，你

也可以在一天的特定时间

内不需要通知。

3.关闭手机邮件中的

“推送”选项，只有当你打

开邮件应用程序并更新它

时，邮件才会出现，这将有

助于延长手机的电池寿

命。

4.花一些时间来整理

社交关系，包括取消关注

的微信公众号，或微博上

关注的朋友。

5.在房间里创造一个

无科技区域，比如厨房的

桌子或卧室，“眼不见心不

烦”的方法将有助于避免

手机带来的压力。

6.设置一个电子产品

宵禁时间，不要把手机放

在床边。早上的第一件事

不是拿起手机，而是以一

个简短的冥想，一些运动，

或者是一顿丰富的早餐开

始新的一天。

7. 留心自己在白天接

电话的频率，不要用讯息轰

炸你的大脑，空下来的时间

做一个短暂的呼吸练习来

调整大脑。（据《生活报》）

飞机上助眠的9个小方法

◎家居

◎小妙招


