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沙发注定是家里使用频率最高的物件之一，

无论看书、 看电视， 甚至增进感情的小打小闹，

都会在沙发上上演， 长久下去， 这沙发不脏才怪。

布艺沙发还可以拆洗， 皮质沙发就没办法拆洗了，

而且就算是布艺沙发， 就算是再上等的面料， 也经

不起经常来回拆洗， 况且这么做多少会影响到原

先面料的平整外观， 因此平常的细心清洁和保养

就显得很重要了。 这里， 就给您介绍一些沙发的

清洁保养知识。

真皮沙发

1.

久坐后应常轻拍坐位部位以及边缘， 恢复

原状， 减少因坐力集中而出现机械疲劳的轻微凹

陷现象。

2.

远离散热物体， 避免阳光直射， 以免皮革

干裂和褪色。

3.

每周用蒸馏水和软布轻拭， 每月一次用无

色鞋蜡或者润革脂保养。

4.

若皮革上有污物， 用干净湿海绵蘸温和的

洗涤剂抹拭， 然后让它自然干， 可先在不显眼角

落试用。

5.

若在皮革上打翻饮料， 应立刻用干净布或

海绵吸干， 并用湿布擦抹， 让它自然风干。

6.

新购置的皮沙发， 首先用湿毛巾抹去表面

的尘埃以及污垢 ， 再用护理剂轻擦沙发表面一

至两遍 （不要使用含蜡质的护理品）， 这样会在

真皮表面形成一层保护膜 ， 使污垢不易深入真

皮毛孔。

7.

如有油渍、 圆珠笔、 油墨等污渍， 应立即

用皮革清洁剂清洁， 或用干净毛巾蘸少许酒精轻

抹污点， 之后再用干一点的湿毛巾抹干， 最后用

保护剂护理。

8.

每

2

—

3

个月用皮革清洗剂对沙发进行清

洁， 或用家用真空吸尘器吸除沙发表面灰尘。

9.

避免孩子在沙发上跳跃玩耍， 有汗液之身

体不可直接与沙发接触。

10.

沙发的摆放要离墙

5

—

10cm

， 保持通风。

布艺沙发

首先， 平时可用干毛巾拍打， 并替布艺沙发

定期吸尘， 若能每周进行一次最好。

沙发的扶手、 坐垫易脏， 应该在上面铺上好

看的沙发巾或大号毛巾。

吸尘时， 沙发的扶手、 靠背和缝隙也必须顾

及， 但在用吸尘器时， 不要用吸刷， 以防破坏纺

织布上的织线而使布变得蓬松， 更要避免以特大

吸力来吸， 此举可能导致织线被扯断， 不妨考虑

用小的吸尘器来清洁。

此外， 布艺沙发的耐磨度不如皮沙发， 最好

避免老坐在同一位置。

如发现松脱线头， 不可用手将它扯断， 应用

剪刀整齐地将之剪平。 若是可移动的垫子， 最好

每周翻转一次， 使磨损均匀分布。

其次， 一年用清洁剂清洁沙发一次， 但事后

必须把清洁剂彻底洗掉， 否则更易染上污垢。 最

好选择含防污剂的专门清洁剂。

护套的布艺沙发一般均可清洗。 其中弹性套

不妨在家中洗衣机清洗， 较大型的棉布或亚麻布

护套则可拿到洗衣店代劳。

熨平护套时应注意有些弹性护套是易干免熨

的， 即使要熨也要考虑布料的外观， 因而熨护套

内侧较适宜， 棉质护套则不宜熨烫。

(据网络)

沙 发如何清洁保 养

睡眠美容第一法

你的晚餐中尽量避免摄取过多的盐分和酒，

尤其是白酒等这种烈性酒， 否则早晨起床时会导

致面部以及眼睛四周浮肿。

睡眠美容第二法

化妆总是会对皮肤造成伤害， 不化妆最好，

但是如果白天化妆， 那么睡前就应该彻底清洁脸

部。 需要注意的是， 如果清洁方法不当， 也容易

造成眼睛红肿。 正确的方法是， 用棉球蘸湿眼部

清洁液， 放在眼皮及睫毛上

10-20

秒钟， 再用棉

花轻轻擦拭干净。

睡眠美容第三法

睡前可以用湿水浸泡过的茶袋压在眼皮上

10

分钟， 再涂上眼霜。

睡眠美容第四法

清洗脸部后， 用棉球蘸收敛水或者化妆水拍

打脸部， 并抹上乳液再入睡。

睡眠美容第五法

如果你的皮肤是油质皮肤或者易长粉刺的皮

肤， 那么不妨尝试整夜使用面膜， 这将会有惊人

效果。

睡眠美容第六法

关于双手和手指甲的护理是， 先在指甲根部抹

维他命

E

油， 然后轻轻按摩， 接着再用护手霜按

摩双手。

睡眠美容第七法

睡前用热水泡脚， 然后在脚上涂抹乳液， 用

双手在脚趾、 脚底和脚面反复按摩， 让双脚很好

吸收。

睡眠美容第八法

睡前伸直脚趾

5

秒钟， 再弯曲

5

秒种， 每只

脚只做

5

次。 这样做有助于缓解一天的疲惫， 并

让你好好睡一觉。

睡眠美容第九法

洗澡后， 用润肤露或润肤油按摩全身， 再穿

上烘过

10

分钟的棉睡袍或浴衣。 衣服上的温度会

被肌肤彻底吸收， 使肌肤更显光滑和富有弹性。

睡眠美容第十法

容易失眠的人， 睡前不妨喝杯牛奶， 因为牛

奶中所含的成分具有松弛神经之效。

睡眠美容第十一法

每天要有充足的睡眠， 不得少于

8

小时。

倘若你能做到以上这些， 并持之以恒， 过不

了多久， 你就会为自己的容颜改观而大喜。

(本报综合)

睡眠美容十一法

睡眠做什么事， 让美容效果事半功倍呢？！ 下面推荐的是睡眠美容的

十一种方法， 如果能够一丝不苟地做好这“睡眠美容十一法”， 早晨起来

之后必定能容光焕发。

炎炎盛夏难免会中暑， 你知道清

凉油风油精等等的解暑药该怎么用吗？

清凉油

用于闷热不适 、 中暑 、 伤风感

冒、 头痛头昏、 蚊虫叮咬等。 头痛头

昏时擦涂太阳穴及头颈部， 其余擦涂

患处， 擦后适当给予按摩， 可醒脑提

神、 消炎消肿、 止痛止痒。

风油精

预防和治疗伤风感冒、 头痛、 牙

痛、 中暑头晕等不适。 取少量风油精涂

擦于太阳穴上， 或以鼻嗅之， 可提神醒

脑、 解暑镇痛。 洗澡时在水中放几滴风

油精， 清凉除痱。 但孕妇不宜使用。

花露水

除痱止痒、 提神醒脑、 防蚊虫、

除菌 、 杀菌 。 花露水内含有

70%～

75%

的酒精， 具有易燃性， 不要在燃

着的蚊香、 蜡烛、 烟头附近使用。

十滴水

用于因中暑引起的头晕、 恶心、

呕吐 、 腹痛 、 胃肠不适等 ， 解暑散

寒 。 酊剂可口服 ， 每次

2～5

毫升 ，

儿童酌减， 用温开水送服。 十滴水所

含的药物成分有一定毒性， 故不宜多

服， 孕妇忌用。

藿香正气水

解表化湿、 理气和中， 主要用于

外感风寒、 内伤湿滞所致的头痛头晕

等症。

清暑开窍 ， 和中止呕 。 天气太

热导致头晕头痛 、 恶心胸闷 ， 每次

10～20

粒， 含化或凉开水送服。 仁丹

含有朱砂 ， 不可超量服用 ， 以防汞

中毒， 婴幼儿及儿童也不宜服用。

(瑞丽)

盛夏 正确使用解暑药

很多人都知道鸡蛋营养全面 、

丰富， 但不知道错误的吃法会让鸡

蛋的营养白白流失 。 比如 ， 鸡蛋不

宜单独吃 ， 最好和面食

(

碳水化合

物

)

一起吃， 这样可以提高蛋白质的

利用率 。 有些人早餐只吃个鸡蛋 、

喝杯牛奶， 这样鸡蛋中的蛋白质会

流失， 如果能同时吃一点面包或馒

头， 就可以使鸡蛋中的蛋白质被留

住， 最大限度地被人体吸收。

现在的人吃鸡蛋的花样越来越多

了， 但有些吃法是有害健康的 ： 喝

生鸡蛋、 啤酒中加生鸡蛋 、 开水冲

鸡蛋等， 这些吃法都不对 ， 因为鸡

蛋中的生物素对人体是有害的 ， 而

这些吃法不能破坏掉生物素。

鸡蛋最好蒸着或煮着吃， 蒸鸡蛋

羹、 荷包蛋、 带皮煮鸡蛋都是很好

的吃法， 炒鸡蛋也行

,

但最好不要吃

煎鸡蛋， 因为鸡蛋煎黄或煎糊都会

使蛋白质变性。

幼儿期适合吃蒸鸡蛋羹， 一两岁

之后可以吃煮鸡蛋，

3

岁后可以吃炒

鸡蛋。 蒸鸡蛋羹或炒鸡蛋时还可以

依个人口味在打好的鸡蛋里加些韭

菜、 虾米等， 增加营养的摄入。

如果吃水煮鸡蛋 ， 鸡蛋最好煮

得嫩点， 即开锅后再煮五六分钟就

可以了， 此时 ， 鸡蛋的蛋黄刚刚凝

固， 食用这种状态的鸡蛋 ， 人体对

蛋白质的吸收率最高。

(吴玉)

鸡蛋怎样吃最营养

1.

家用空调每年可请专业人士进

行一次全面清洗和消毒 ， 特别是室

内机的蒸发器。 必须使用合格的消

毒剂和正确的配比方法 ， 由专业人

员操作。 消毒后 ， 把消毒剂残液清

洗干净， 防止残液挥发对健康不利。

在空调使用期间 ， 应经常清洗过滤

网

(

用清水直接冲洗即可

)

， 最好每

周一次。

2.

开启空调前 ， 先开窗通风

10

分钟， 尽量使室外新鲜空气进入室

内。 空调开启一段时间后 ， 关闭空

调， 再开窗通风

20～30

分钟 ， 如此

反复， 使室内外空气形成对流 ， 让

有害气体排出室外。

3.

室内温度最好控制在

25℃

左

右， 室内外温差不宜超过

7℃

； 冷风

出口处不要直接对着人和办公桌。

4.

长期处于温度偏低的空调房

间， 容易引起关节酸痛 。 在空调房

进出， 由于室内外温差过大 ， 忽冷

忽热， 容易出现咳嗽 、 头痛 、 流涕

等感冒症状。

5.

如空调未定期清洗， 会积聚灰

尘 、 纤维 ， 滋生大量细菌 、 病毒 、

霉菌、 螨虫等。 当空调开启时 ， 这

些灰尘和病原微生物就被空调吹送

出来， 造成室内空气污染 ， 引起疾

病的传播。 其中 ， 危害最大的是隐

藏在集中空调通风系统中的军团杆

菌， 可引起军团病 。 此外 ， 螨虫是

强过敏原， 可引起过敏性哮喘 、 皮

炎、 鼻炎等。

6.

老人呼吸系统功能较弱， 使用

空调时， 空调温度不能太低。 天气干

燥时， 可使用加湿器或在室内放一盆

水。 从室外进入室内前， 先将身上的

汗擦干， 最好将空调定时。

7.

儿童免疫功能较低 ， 使用空

调时， 出门前半个小时就应关闭空

调并开窗通风， 以适应室内外温度

变化。

(新华)

提 个 醒

夏日使用空调七注意

■ 把快乐具体化

想象你的将来， 至少在情绪上对

未来的事做好准备。 如果你把这一窍

门用到明确的目标上， 就会找到快乐。

■ 空出时间

加强掌握自己的时间， 优化对时

间的利用。

■ 让期望现实一点

期望越高， 失望越大。

■ 平衡工作和家庭

知道工作和家庭之间的适当边界可

能关系到你的快乐， 改善你的快乐感受。

■ 尝试新事物

如果你经常做一件让你快乐的事，

那么试试另一件也能让你快乐的事。

■ 快乐记忆

学习在记忆里搜索你的力量、 天

分、 热情、 兴趣、 实用技巧和早些时

候的潜力—————不论它们是否已实

现。 记忆里的这些东西可以重新塑造

你自己， 让你更加快乐。

■ 比同龄人赚更多钱

钱可能不会让你更快乐， 但是比

同龄人赚更多的钱确实让你快乐些。

■ 为他人做点好事

不论是小事还是大事， 对朋友

还是对陌生人， 为他人做好事使你和

他们在一起时更加快乐。

■ 活动身体

活动身体有助释放大脑内的一

种积极激素， 它能让你感觉良好。

■ 数数你的幸运事

别忘了数一下你的幸运事， 但不

要每天都数。

（刘婧婷）

10个小窍门

让你实现快 乐 愿 望


