
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

桂圆是 “果中神品”， 有开
胃 益 脾 、 养 血 安 神 的 功 效 。
除 了 泡茶 、 炖汤 、 煲粥等 ， 在
打豆浆时也可以放点桂圆肉， 营
养更好 。 将泡好的桂圆肉 、 枸
杞、 黄豆一同放入豆浆机中 （泡
桂圆肉和枸杞的水也加入） 加工
即可， 有滋补安神、 润肤美容的
作用。

冬季感冒多由风寒引起， 主
要表现为发热、 畏寒、 无汗等症
状 。 多食热粥 ， 有助于发汗散
热、 祛风寒。 而且， 感冒后人的
肠胃消化系统不好， 喝粥能促进
吸收。 而且有些药物对肠胃的刺
激很大， 喝粥可以起到保护胃黏
膜的作用。

冬季感冒多食热粥

感冒了别乱揉眼

感冒刚有些好转 ， 早上醒
来， 却发现眼睛睁不开， 又红又
肿 。 这可能是患上了急性结膜
炎。 感冒、 发烧等造成机体抵抗
力 下 降 ， 免 疫 力 的 下 降 给 细
菌 “可乘之机 ”， 也容易诱发急
性结膜炎。 注意手部卫生， 不要
用手来揉眼睛， 以免发生病毒或
细菌感染。

一项研究发现， 每晚睡眠时
间超过8个小时的成年人， 与每
晚只睡6-8个小时的人相比， 患
上中风的可能性会高出46%。 研
究 者 认 为 ， 睡 眠 时 间 较 长 的
人 要 对自己的生活方式 、 饮食
和锻炼进行密切监测， 这才是明
智的做法。

桂圆豆浆滋补安神

睡太久中风风险增大

□本报记者 陈曦
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声

明

北京九龙祥和客运有限公司所属道路旅客运
输14部车辆因远程锁车功能存在瑕疵，车辆失控，现
登报声明社会各政府机关、企事业、学校等单位不要
包租以下车辆：京B15581、京B15582、京B15583、京
B15584、 京B15585、 京B15586、 京B15587、京
B15589、 京B15592、 京B15594、 京B15597、京
B15598、京B15599、京B15600。望市内各界人士予
以支持并举报以上车辆。希望交管、运管、城管见以
上车辆予以扣留并给予奖励。
联系电话： 张经理 13501399349��13501105370

材质有别
羊绒围巾保暖性最佳

李志芳介绍说， 今年冬天，
围巾界刮起了一阵纯色唯美风，
精炼的单色、 精选的面料， 精细
的做工 ， 在满足保暖需要的同
时， 也能展现自己的时尚气息。
最重要的是， 从搭配角度来说，
素色围巾不挑人， 比较百搭， 不
容易出错。

从材质上来说 ， 今年比较
“火” 的围巾是羊绒围巾、 羊毛
围巾以及聚酯纤维的针织款围
巾。 羊绒本身就是山羊在严冬时
为抵御寒冷而在山羊毛根处生长
的一层细密、 丰厚的绒毛， 天气
愈寒冷， 细绒愈丰厚， 纤维生长
愈长， 所以用羊绒纤维加工的羊
绒围巾具有很强的保暖性。 手感
柔软、 绒面丰满。 羊绒的取材决
定了其柔软、轻滑、糯、暖、爽的特
性。 羊绒在加工过程上经过特殊
的缩绒整理 ， 表面露出一层细
绒 ， 用手感觉柔软 、 细腻 、 滑
糯 、 绒面丰满 ， 羊绒如果贴身
穿， 与人体皮肤接触时， 不但没
有刺痒的感觉， 还可使人体产生
“柔、轻、滑、暖”的舒适感。 但是
羊绒也有缺点， 尤其是对于身处
北方的人们。 “北方空气干燥，
羊绒容易起静电， 而且容易剐。”

相对于羊绒围巾， 羊毛围巾
中的羊毛一般来自绵羊。 羊毛围
巾分为粗纺和精纺， 一般的羊毛
围巾戴起来会有扎的感觉， 但是
如果羊毛围巾超过100支纱， 剔
除了羊毛里的粗纤维， 佩戴起来

就会舒服很多， 扎的感觉就不太
明显了。

但是羊毛围巾洗涤后容易缩
水，而且保暖性没有羊绒围巾好。

另外就是聚酯纤维围巾， 此
类围巾一般都是粗棒针织就， 花
色款式比较多， 适合跟休闲服装
搭配， 价格相对于羊绒和羊毛围
巾， 也比较便宜， 但缺点就是表
面容易起球， 保暖性能差。

围巾不仅是女士们的 “专
利”， 男士一样可以用围巾装扮
自己， 有型又保暖。 李志芳介绍
说 ， 男 士 围 巾 的 常 规 规 格 是
30cm×180cm或者30cm×160cm 。
除了羊绒、 羊毛材质的围巾， 真
丝拉绒的男士款也很受好评。 这
种材质的围巾手感好， 接近于羊
绒， 而且花色丰富， 挑选余地比
较大。

洗涤保养
围巾熨烫不可斜向用力

后期洗涤打理方面， 李志芳
表示 ， 不管是羊绒还是羊毛围
巾， 都不建议机洗， 但是可以手
洗。 洗涤剂， 如果不太讲究可以

用洗发水， 讲究的可以用柔性洗
涤液或羊毛专用洗涤剂。 具体的
操作方法是先将羊绒或者羊毛围
巾放在冷水中浸泡三分钟左右，
水温最好在35摄氏度左右， 注意
要将水漫过围巾。 然后用手轻轻
拍揉， 不能搓洗。 清洗干净后用
手拧干， 不要使太大的力， 然后
将围巾放在通风处摊开晾干， 不
可吊挂晾晒。 提花或多色羊绒、
羊毛围巾不宜长时间浸泡， 不同
颜色的围巾最好不要放在一起洗
涤， 以免染色。

其次， 将熨斗温度调至中温
或羊绒、 羊毛位置， 熨前将晾干
的围巾均匀地喷上水， 将其铺在
软质地的白色布上。 熨时要沿经
纱纬纱方向， 绝对不可以斜向用
力， 以免围巾变形， 并根据洗涤
后变形度和质地薄厚， 适当用力
熨压。

由于羊绒、 羊毛围巾组织结
构较松， 因此在洗涤和使用时要
注意避免指甲 、 尖锐的物品勾
拉。 如果只勾出一条纱线， 可以
顺着经、 纬方向拉平整或用细针
挑整。 存放时， 羊绒、 羊毛围巾
最好不要与其他衣物放在一起，

以免被衣服上的拉链和扣子等勾
坏。 可以将围巾卷成筒状， 放入
抽屉中， 可避免展开时有褶痕。

风格各异
围巾巧搭配简约又温暖

纯色。 纯色款式的围巾可以
说是最简洁、 最基础、 最百搭的
了， 完全不用担心会过时， 而且
跟冬季里的任何一件单品都能搭
得起来。 咖色的纯色围巾大概是
选择最多的， 随意搭配一个纯卡
其色毛衣， 下身搭配条纹藏蓝直
筒裤， 如果可以穿一双酒红色的
小皮鞋更是亮点， 给全身的深色
加分。

格纹。 格纹围巾作为英伦风
的典范依旧是时尚圈的宠儿， 像
千鸟格、 棋盘格、 苏格兰格纹等
等这些经典元素每年也是必不可
少的。 虽然没有纯色系百搭， 但
是搭配好了也是非常的时尚。 不
太花哨的卡其色职业套装就很不
错， 里面搭配纯白衬衫， 女王范
儿十足。

印花。 比起简约的纯色或是
英伦复古的格纹围巾， 印花围巾
的设计、 配色则会更丰富些， 凹
造型的效果更是一流， 分分钟让
你变身时髦精。 印花总是中立，
有人很喜欢， 有人却很讨厌， 因
为搭配不好， 总显老气。 印花中
的宠儿豹纹或是这种字母拼色款
式的围巾则更显活力、 更减龄。

注意保证空气流通

如果咽炎患者所处的环境空
气质量很差， 空气中有较多的灰
尘和细菌等有害物质时， 是很易
引发咽炎或是导致咽炎症状加重
的， 所以咽炎患者平时要注意保
证室内的空气流通， 如果室外空
气质量差时， 就要注意尽量地减
少外出的时间。

合理饮食

咽炎患者平时的饮食要注意
减少刺激性食物， 应以清淡饮食
为主 ， 像一些辛辣 、 油腻类食
物 ， 要避免食用 ， 还要避免饮

酒， 这些饮食习惯都易诱发咽炎
出现症状， 所以为了防止咽炎发
作， 平时口味要清淡， 注意均衡
饮食， 以保证营养充足， 从而更
好地缓解咽炎的症状。

不要长时间大声讲话

很多人因为职业因素而要经
常不停地说话， 如教师、 客服人
员等 ， 这类人相对更易发生咽
炎， 这和不当的说话方式有关，
为了更好地保持喉咙健康， 建议
咽炎患者不要长时间大声说话，
如果因工作需要必须说较多的话
时 ， 也要注意适当休息 ， 多喝
水 ， 同时注意说话声音不宜太

大， 以防引起喉部不适。

注意保持口腔卫生

平时要注意养成刷牙的习
惯， 饭后要进行漱口， 可用盐水
漱口， 保持良好的口腔卫生对于
咽炎的防治也有一定的作用。

调整生活习惯

有一些不良的生活习惯也会
加重咽炎症状， 如抽烟喝酒， 这
些行为可刺激喉咙， 从而加重咽
炎不适， 所以咽炎患者一定要注
意远离烟酒， 同时也要注意二手
烟的吸入， 这样才能更好地防止
咽炎出现症状。 （耀文）

围围巾巾绝绝对对是是冬冬天天必必
不不可可少少的的搭搭配配 ，， 尽尽管管不不
是是每每个个人人都都喜喜欢欢系系围围巾巾，，
但但就就算算是是作作为为辅辅助助搭搭配配，，
围围巾巾的的重重要要性性也也是是不不容容
忽忽视视的的 。。 但但可可不不是是随随便便
扯扯一一条条围围巾巾就就可可以以搭搭配配，，
还还是是要要讲讲究究款款式式颜颜色色的的
选选择择 。。 今今天天 ，， 我我们们就就请请
到到服服装装搭搭配配专专家家李李志志芳芳，，
请请她她来来介介绍绍冬冬天天围围巾巾如如
何何搭搭配配才才能能更更时时髦髦 ，， 围围
巾巾流流行行趋趋势势以以及及养养护护打打
理理方方法法。。

做好5件事“解救”你的喉咙
冬季咽炎太难受？

咽炎属于一种常见的病症， 是发生在咽部的一种非特异性炎症， 可导致咽部不适， 出现疼痛或
是干痒等症状。 尤其是冬季， 更是会感到喉部又干又痒， 或是伴有疼痛异物感， 因此有咽炎的患者
冬季一定要做好防护工作， 以减轻不适症状。 做好以下五件事， 可很好地缓解咽炎不适症状。

围围巾巾当当道道
冬冬日日刮刮起起唯唯美美风风


