
本报讯（记者 冯子建）天气渐暖，
大家洗澡的频率也高了。 但是，洗澡不
只是打开淋浴冲洗一下那么简单，很
多人由于缺乏正确的洗澡常识， 不但
洗不净，还可能影响身体健康。 3月 14
日，对于如何正确洗澡，记者进行了采
访。

王先生告诉记者，自己洗澡时，总
觉得洗不干净，就使劲儿搓皮肤，甚至
把皮肤搓得很红， 沐浴露一次性用很
多，洗完澡后觉得皮肤很干燥。 某洗浴
中心的资深主管张军称， 洗澡时应先
用淋浴冲洗 15到 20分钟，使用搓澡巾
切勿使劲搓皮肤， 以免破坏皮肤屏障
保护层。 尽量选择没有香味、功能简单
的沐浴露，如果身上不是很脏，用清水
冲洗更好。 洗澡后最好用保湿乳液涂
抹全身。

最后， 张军提醒大家洗澡时的正
确顺序是先洗脸，再洗身，最后洗头。
此外，早晨起床后不要立即洗澡，晚上
洗完澡后最好将头发吹干， 不要立即
入睡。 饱餐和空腹都不宜洗澡，酒后也
不宜洗澡，因为可导致血压升高，出现
头晕眼花、浑身无力等症状。
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□记者 李盼
羽绒服的洗涤方法

近日气温升高， 羽绒服也完成
了“使命”，将被束之高阁。 在被放进
衣柜之前，首先要洗净，那么怎样正
确地洗羽绒服呢？ 您不妨试试以下
这些步骤。

先将羽绒服在冷水中浸泡 20
分钟，让羽绒服内外充分浸湿。

将洗衣粉溶入 30℃的水中搅
匀， 再将羽绒服放入浸泡 15分钟。
洗衣粉的用量不宜过多， 如果浓度
过高， 羽绒服中残留的洗衣粉会影
响羽绒的蓬松度，大大降低保暖性。

将羽绒服从洗衣粉水中捞出，
平铺在干净的台面上， 用软毛刷蘸
洗衣粉从里至外轻轻刷洗羽绒服。

双手在水里抓捏羽绒服的各个
部位，直至揉捏干净。

把大部分水控净， 再将羽绒服
放入干净水中冲洗几遍以彻底除去
洗衣粉残液。

羽绒服洗好后，将水分挤出，再
平铺或挂起晾干，禁止曝晒，也不要
熨烫，以免烫伤衣物。
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世界睡眠日：你睡得好吗？
3月 21日，是大家熟知的“春分”，

但很多人并不知道，这一天还是“世界
睡眠日”。

现代人生活节奏快，工作压力大，
失眠成了困扰很多人的难题。 如何才
能拥有像“春眠不觉晓”一样的酣畅好
睡眠？ 3月 14日，记者采访了许昌市人
民医院神经内三科主任医师何松照，
请他给大家支支招儿。

一定得睡够 8个小时吗

提起睡眠， 很多人都有相同的疑
问：到底睡多久才合适？ 何松照称，一
般来说，睡 8个小时比较合适，但这一
标准又有比较大的弹性，要因人而异。
比如说，有的人一向精力充沛，睡五六
个小时就可以了， 那就没有必要非得
遵守睡 8个小时的标准。

另外， 睡眠时长也会随着年龄的
增长而减少， 老年人的睡眠时间相对
较短。 所以，究竟睡多长时间合适，应
根据自身情况，不可死搬教条。

何松照说， 由于一些人尤其是失
眠的人片面地以为 8小时是最佳睡眠
时长，他们往往会给自己施压，强迫自
己睡够 8个小时， 这种做法会加重病
情，导致心理问题的出现。 他建议这类
人要顺其自然，不可强迫自己。

如何才能拥有好睡眠

入睡难、易醒、早醒……这些睡眠
问题相信很多人都碰到过。 一觉睡到
大天亮相信是不少失眠朋友的梦想。
拥有一个好睡眠真的那么难吗？ 何松
照称，解决睡眠问题有行为治疗、心理
治疗、药物治疗等多种方法，关键在于
坚持。

在行为治疗方面， 每一个失眠者
都应养成良好的生活习惯， 如无论前
晚何时入睡，早晨都应按时起床，尤其
是周末和假日；每天保持适度运动，但
不要在睡前两小时进行；没有睡意时，
可起来做些简单的事， 待有睡意再上
床； 失眠者应尽量避免白天小睡或午
睡等。

在心理治疗方面， 失眠者应调节

好心态，及时消除焦虑、抑郁等影响睡
眠的不良情绪， 必要时咨询心理医生；
在药物治疗方面，何松照称，失眠者一
定要到医院相关科室查明病因，根据医
嘱合理用药，不可擅自服用含有镇定成
分的药物。

怎样赶走春困

随着气温的慢慢回升， 无精打采、
昏昏欲睡等一系列春困表现又开始缠
着人不放。 怎样才能赶走烦人的春困，
以朝气蓬勃的精神面貌投入到工作中
呢？

何松照建议，要劳逸结合，多到户
外活动。一方面，呼吸新鲜空气，增加脑
部供氧；另一方面，通过运动来振奋精
神。 在饮食上，应遵从早吃好、午吃饱、
晚吃少的原则，清淡饮食，少吃反季节
蔬菜及转基因食物。 中午尽量午睡，时
长以半个小时至一个小时为宜。 此外，
还可以用听音乐、聊天、参加娱乐活动
等方式来缓解春困。
“一年之计在于春”，大家在制订工

作计划、学习计划的同时，不妨也给自
己制订一个睡眠计划吧！

先洗脸、再洗身、后洗头
你是这样洗澡的吗？

近日， 区商务局监测人员调查
了解到，3月 10日—17日， 我区蔬
菜市场货源供应充足， 整体运行平
稳。 10种蔬菜类价格与上一周相比，
7种持平，占比 70%； 3种下降，占比
30%。 蔬菜零售价格具体情况如下：

茄果类： 西红柿价格 7.6元/公
斤，青椒价格 4.56元/公斤。

叶菜类： 菠菜价格 2.16 元/公
斤，芹菜价格 2.96 元/公斤，生菜价
格 3.96元/公斤，韭菜价格 4.96 元/
公斤。

瓜菜类： 黄瓜价格 5.96 元/公
斤。

调味类：葱价格 7.8元/公斤，蒜
价格 3.36元/公斤，姜价格 16.6 元/
公斤。

区商务局相关工作人员同时表
示，近期气温升高，蔬菜生长较快，
预计短期内其蔬菜价格将下降。

近期蔬菜价格

树枝变“单杠”
3月 17日，在清潩河游园，

一名市民双手抓着树枝， 做引
体向上， 还时不时来回晃荡，显
然将树枝当成了单杠。需要提醒
的是，此举不仅对树木成长造成
危害，还存在着安全隐患。

实习生 牛原 摄

本报讯（记者 付家宝）近日，在某
单位工作的张航因长时间坐在电脑前
办公，也不怎么活动，经常感到腰酸背
疼，有时候还有些头晕，工作效率也不
高。

“长时间坐在办公桌前或电脑前不
活动， 会导致项背部筋膜炎和腰肌劳
损。”市人民医院骨科主任刘军科称，办
公室一族可以隔四五十分钟伸伸胳膊、
抬抬腿，做些简单的运动。

那么，如果想在办公室进行简单的
锻炼，具体如何做呢？ 您不妨试试下面

几个动作：
用手抓住椅背，脚后跟反复提起再

放下，这个小小的运动能够锻炼你的骨
骼肌，对小腿的塑形很有帮助。

如果想锻炼腹部的话，可以坐在椅
子上握住把手，将双脚并拢尽量地平伸
向上抬起，这个动作可以锻炼腹肌和大
腿。

站在椅子后面， 双手抓住椅背，单
脚后踢，左右脚轮换，反复几十次，可以
锻炼腰部，避免受腰椎疾病的困扰。

站直后，双手抓住椅背，仰头看天

花板，保持望月似的动作，然后身体呈
反向弯曲。这个动作对脊椎和颈椎都能
起到一定的保健作用。

如果办公室的空间足够宽，可以利
用桌子做一下斜卧撑，锻炼一下手臂肌
肉和胸肌。 也可以做手臂平举，然后再
向上举起，放下，姿势类似于飞翔，可来
回做 100次，能够缓解颈椎疲劳。

善加利用，空间不大的办公室就是
一间很好的“健身房”。 工作之余，不妨
和同事们一起锻炼一下吧。

办公室也能变成“健身房”

去年我区安居工程成效显著
市审计组给予充分肯定

本报讯 （记者 常鹏 通讯员 范晓
宇）日前，许昌市审计局派出审计组对
我区 2013 年保障性安居工程进行审
计，审计结果表明我区保障性安居工程
建设领域未发现重大问题。

此次审计范围为我区 2013年城镇
保障性安居工程（包括廉租住房、公共

租赁住房和各类棚户区改造）的投资、
建设、分配、运营等情况。审计工作在区
住建局、发改委、财政局、国土局等部门
的积极配合下，有序推进。

市审计组对我区 2013年城镇保障
性安居工程工作给予了充分肯定。审计
结果表明，2013 年魏都区人民政府及

相关职能部门能够认真贯彻落实中央
各项政策要求， 采取多项有效措施，积
极推进城镇保障性安居工程建设，在维
护社会公平、保障和改善民生、推动城
镇化进程、促进经济平稳较快发展等方
面取得了明显成效。

（资料图片）


