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别让取暖神器
成为“温暖炸弹”

这两天北京的天气让人彻底体会了 “腊七腊八 冻掉下
巴” 的古老谚语。 寒潮来袭， 除了翻箱倒柜把所有厚实冬
衣找出来外， 热水袋、 电热毯、 暖宝宝等取暖神器也纷纷
“登场” ……但你知道吗？ 这些 “神器” 背后隐藏着不少
“温暖炸弹”。

在严寒的冬天， 北方能享受
到热乎乎的暖气，让南方人羡慕。
但暖气病也与温暖如影随形。

暖气房的温度基本能维持在
25℃左右， 但湿度一般在30%以
下。 由于门窗紧闭、 通风不良，
久而久之 ， 人容易出现口干舌
燥、 头晕眼花、 胸闷气短、 烦躁
不安、 全身出汗、 四肢无力、 咽
喉疼痛等上火症状， 被称为 “暖
气综合征”。

特别提醒：
预防暖气病， 首先室温不要

太高， 20℃左右即可， 温度过高
时可关闭一组暖气的阀门。 保持
空气湿润， 可以在暖气片上放几
块湿毛巾， 也可使用加湿器。 需
要注意的是， 要常开门窗， 通风
换气。

建议上午八九点和下午四五
点各通风一次， 每次不少于半小
时。 多饮水、 多吃果蔬， 每天喝
6~8杯水。 外出一定要穿上厚衣
服， 防止着凉； 进入暖气房赶紧
脱掉外面的厚衣服， 以适应温暖
干燥的环境。

暖 气 勤通风 不上火

取暖贴 贴衣上 不伤身

电热毯 睡前开 不漏电

在没有暖气的情况下， 空调
是不少人最钟爱的替代品。 但空
调一方面是耗电大户， 经济负担
比较重， 另一方面还会对身体造
成一些影响。

特别提醒：
空调吹出的热风非常干燥，

长时间使用， 室内湿度会急剧下
降， 静电也会增加。 开空调时为
了省电， 人们一般紧闭门窗。 在
密闭的环境中， 人体呼出的代谢
物、 生活废气、 尘埃等都会积聚

在空调室内机的蒸发器上， 从而
滋生霉菌、 细菌等， 容易诱发感
冒等上呼吸道感染。

因此 ， 有老人和孩子的家
庭， 要做到： 经常清洁空调过滤
网， 最好每个月都对空调散热片
进行清洗及消毒， 才能有效抑制
散热片细菌滋生给室内空气带来
的污染。 配合使用有净化作用的
加湿器， 并经常开窗通风。 启动
空调后， 要调整出风口， 别让热
风直接对着头部。 （张耀文）

电热毯作为一种比较 “古
老” 的取暖方式， 仍被不少人所
钟爱。 睡前一小时打开开关， 就
可以享受一个热烘烘的被窝。

不过， 每年都有电热毯漏电
导致的意外事故发生， 让人们对
它又爱又恨。

特别提醒：
电热毯是有寿命的， 不管什

么品牌的电热毯， 其使用寿命都

只有6年。 因为电热毯的发热线
的保护绝缘层，一般在6年后开始
老化， 其绝缘性能和耐压程度大
大下降， 使用时容易出现安全事
故。电热毯不适合铺在软床垫上，
否则，电热丝容易受到抻拉，易断
裂、漏电。 使用电热毯时，最好在
睡前开启，睡觉时一定要关掉。最
好不要给有尿床习惯的孩子或大
小便不能自理的老人使用。

小太阳 别直视 不伤眼
市场上的 “小太阳” 式远红

外线电暖器是许多怕冷的人必不
可少的取暖设备。 但 “小太阳 ”
只能照射身体局部 ， 如果不注
意， 很容易造成局部低温烫伤。

特别提醒：
人们经常忽略的一点是 ，

“小太阳” 的红光可能伤害眼睛。
“小太阳” 主要以远红外辐射和
热扩散的方式送暖， 其中的远红
外辐射对人体的视觉系统有不良
影响。 老人、 儿童、 孕妇属于对
辐射敏感的人群， 应尽量避免眼
睛直接对视电热管。

使用 “小太阳”， 还要定期

用干布擦拭网面和加热棒， 去掉
上面的灰尘和脏东西， 以免造成
室内可吸入颗粒物浓度上升。 同
时， 不要离 “小太阳” 太近， 并
且注意变换身体姿势， 以免造成
烫伤。

空 调 常清洗 不感冒

98元逛一年 2018锦绣江山全国旅游年票开始发售

仅需98元， 可畅游北京十三
陵、 太平洋海底世界、 云居寺、
临汾壶口瀑布、 本溪水洞、 黄山
西递、 四川熊猫乐园等28个省市
1041家场馆 ， 其中813家免票不

限次， 191家免票一次， 合计免
票价值6.1万元。

2018版锦绣江山年票新增
400多家知名风景区、 森林公园、
博物馆、 温泉水世界、 滑雪场、
亲子乐园、 儿童体验馆、 文化演
出、 快乐农场、 采摘园、 自助烧
烤等。

年票办理手续简单， 购买没
有户籍年龄等限制， 购票后贴上
自己的一寸照片 ， 即可全年使
用， 有效期到2018年12月31日 。
随卡赠送使用手册一本， 每个景
区的介绍、 地址、 电话等信息一
目了然。 使用不分年龄， 老少皆

宜， 不限人群， 四季适用， 冬季
滑雪泡温泉， 春季踏青赏花， 夏
季戏水逛博物馆， 秋季采摘登山
观红叶。

含京津冀245家 ， 北京天津
包含乐多港奇幻乐园 、 蟹岛嘉
年华 、 蓝调庄园温泉 、 红栌温
泉、 阳光丽城温泉、 龙脉温泉、
莲花山滑雪场 、 昌平雪世界 、
红剧场功夫传奇、 功夫剧熊猫、
杂技汉风 、 考拉大冒险儿童成
长乐园 、 蝴蝶来野艺术生态乐
园 、 爱乐城儿童乐园 、 洼里 、
乐ZOO动物乐园 、 索尼探梦科
技馆 、 清凉谷玻璃栈道 、 金翠

湖农庄自助烧烤 、 十三陵 、 云
居寺 、 定都阁 、 龙门涧 、 丫髻
山、 八达岭水关长城、 圣莲山、
西山森林公园、 鹫峰、 金海湖、
太平洋海底世界 、 白草畔 、 圣
泉山 、 喇叭沟森林公园 、 百花
山 、 云蒙山 、 冶仙塔旅游风景
区 、 呀路古热带植物园 、 第五
季生态农场 、 宝成博物苑 、 小
站练兵园 、 张学良少帅府 、 大
觉寺 、 大钟寺 、 石刻艺术博物
馆 、 中国地质博物馆 、 国家动
物博物馆 、 中国紫檀博物馆 、
正阳门城楼、 先农坛、 白塔寺、
智化寺 、 东岳庙 、 孔庙和国子

监博物馆 、 中国铁道博物馆 、
郭沫若纪念馆、 李大钊故居、 野
三坡、 五岳寨、 抱犊寨、 秦皇岛
滑沙、 唐山清明上河园等。 全国
1041家场馆名单请登陆：

中国通票网：www.tongpiao.cn
微信公众号： 通票网查询
订票热线： 400-700-8448
团购热线： 010-82001231
购票地点： 双秀公园、 国际

雕塑公园 、 北展剧场 、 天桥剧
场 、 梅兰芳大剧院 、 紫檀博物
馆、 世界花卉大观园、 顺义河北
村体验园等。

“一次性取暖贴” 是利用化
学 原 理 ， 撕 开 包 装 即 可 发 热
的贴片， 贴在身上能抗御风寒、
保健热敷， 深受女性、 老人等群
体喜爱。

在网上， 卖得最好的取暖贴
月销量甚至达到45万个。 然而，
使用取暖贴也有注意事项， 用错
会伤身。

特别提醒：
取暖贴应该贴在哪儿？
体寒的女性可以将其贴在脚

底； 痛经的女性可以在月经前三
五天把取暖贴贴在三阴交穴上，
能有效缓解不适。 有胃寒的人要
重视腹部保暖， 也可以
贴在腹部。 骨关节退行
性病变的中老年人适宜
贴在双膝关节处。

需要注意的是， 取
暖贴的发热温度一般在
60~70摄氏度之间 ， 发
热时间为 10~12小时 。
在这种温度下， 直接贴
在皮肤上很可能造成低
温烫伤， 应贴在内衣或
袜子上， 并且注意避开
皮肤薄的地方。

长时间使用应定时检查皮肤
是否有发红现象， 这是早期烫伤
的症状 。 在夜晚睡觉时切忌使
用， 人体意识不清， 对热度不敏
感， 容易受伤。

部分人群不宜用取暖贴
婴儿和岁数较大的老人因皮

肤娇嫩、 变薄， 极易导致低温烫
伤； 糖尿病、 血液循环障碍、 肌
肉萎缩、 中风患者等群体， 皮肤
对热敏感度低， 同样存在风险；
手术后有局部伤口、植皮的病人，
伤口皮肤娇嫩，也不应使用。

除了牛羊肉， 还有一类
食物也非常适合冬季养生，
那就是生姜、 洋葱、 辣椒、
花椒等辣味食物， 它们不仅
有助御寒保暖， 还有独特的
保健功效。

生姜健胃促消化。 生姜
性温味辣， 含有姜醇等挥发
物， 还含姜辣素、 维生素以
及少量矿物质。 研究表明，
姜辣素有助增强血液循环、
刺激胃液分泌、 兴奋肠道，
从而起到促进消化、 健胃、
增加食欲的作用。

洋葱抑菌抗氧化。 洋葱
性温味辛 ， 含有硒 、 硫胺
素 、 核黄素等多种营养成
分， 其中含有的有机硫化物
是主要的辣味物质。 研究表
明， 有机硫化物具有抗菌、
防癌、 抗炎症的作用， 同时
可清除体内自由基， 具有抗
氧化功效。

辣椒抗潮护心脏。 辣椒
的主要辣味物质为辣椒素，
它 可 以 帮 助 人 体 抗 寒 抗
潮 ， 还有助于降低心脏病
及动脉粥样硬化的风险。 辣
椒还有预防癌症 、 延缓衰
老 的作用 ， 特别是红辣椒
在民间享有 “红色药材” 的
美称。

花椒除湿又止痛。 花椒
性温味辛， 含有柠檬烯、 花
椒素 、 不饱和有机酸和挥
发 油等成分 。 它具有温中
健胃 、 散寒除湿 、 解毒杀
虫、 理气止痛的作用。 现代
药理研究还发现， 它有一定
的局部麻醉功效 ， 对各种
杆 菌和球菌也有明显的抑
制作用。

（午宗）

冬季养生
吃四辣


