
空调省电，有几个小妙招。
使用空调除湿功能
开启除湿模式时，室内吹风机将

保持低速运行，压缩机也间断运作，
如此不断地循环，使得室温保持在设
定的温度附近，可以大量去除空气中
的湿气 ， 所以更为耗电。

短暂外出别关空调
过于频繁的操作会对空调压缩机

造成伤害，而启动时产生的 500-1000
瓦的高额电压会更耗电。

空调度数不是越低越好
气温不是人体感知冷热的唯一条

件， 一味降低空调度数，并不能完
全感到舒爽。若要有效降低体感温

度，建议把冷气风量调强，让肌肤感
受到冷风。室内外温差最好在 5-6 度
之间，否则对身体不好。

自动模式更省电
自动模式会依照房间状况，选择

最为适当的风量及风向，等房间凉爽
之后，会一边控制耗电量，保持设定
温度。

出风口对制冷效果影响大
空气温度变低后，冷气流容易往

下走， 制冷时应该把出风口向上，
这样的制冷效果好。冬天时，热气都
是往上走，制热时可把出风口向下。

配合电扇、遮阳帘使用
电扇的吹动力能使室内冷空气加

速循环，冷气分布均匀，不需降低设
定温度就达到较佳的冷气效果，既有
舒适感，也能节电。如果同时采用窗
帘等遮阳，可减少阳光辐射带来的室
温影响。

使用睡眠功能
使用空调的睡眠功能，在人入睡

到一定时间后，空调器会自动调高室
内温度，起到 20%的节电效果。

定期清扫过滤网
空调面板上的过滤网应半月左右

清扫一次。若积尘太多，把它放在不
超过 45 度的温水中清洗干净。清洗过
滤网在降低能耗的同时对人的健康也
有利。 《家电操作指南》2017.6.30
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每天，美国约 1 万人退休。为有效
解决养老问题，养老社区开始兴起。

美国多数养老社区从外观和内部配置
上看和普通住宅没有太大差别，以低层建
筑为主。社区内基本没有楼梯，都是用小
斜坡代替，不仅降低了老人上下楼梯时发
生意外的几率，也方便使用轮椅的老人出
入。而且，每个老人家里都装有紧急求助
按钮，一旦按响，社区专业救护人员会在
2~4分钟内赶到。对于那些身体状况不佳
的老人，社区会为他们及护理人员配置随
身呼叫机或无线定位设备，随时接收求助
信息，确认老人安全。

饮食方面，老人们除了可以在社区
内的各类餐馆就餐，每户还配有厨房，
那些身体健康又热衷做饭的老人可以大

显身手。需要人护理或有残障的老人，
社区餐厅和咖啡厅一日三餐均可为他们
提供美味的营养餐。为了让老人们掌握
更多养生知识，社区还会请专家来开办
讲座，教老人如何合理安排日常饮食，
怎么锻炼才能在避免受伤的前提下增强
体质等。

社区内的老人们每天都神采奕奕，
很重要的一个原因就是社区内有大量运
动设施，如游泳池、高尔夫球场、台球
厅、网球场、瑜伽馆、健身房等，老人
们可以在教练的指导下安全锻炼。社区
还经常组织比赛，让老人们多互动，积
极锻炼。社区更是充满了艺术气息，如
有的社区 3 月份会组织赏花，周末车接
车送听交响乐、举办读书会、看电影

等，逢年过节排满了各类宴会，老人们
玩得不亦乐乎。

为了方便老人就医，医院一般建在
社区中心地段。社区医院会尽可能设计
得让老人有家的感觉，即便是重症监护
室，摆设陈列也非常温馨，不会让病人
有恐惧感。社区医院每周或每半个月为
健康老人进行一次体检，需要护理的老
人则有专业护理人员负责他们的日常起
居、药物分配和监管等。

如今，养老社区在美国已成为一种
文化，特别受老人青睐。想成为其中一
员需要满足年龄达到 55 岁，处于半退
休或全退休状态等条件。

官方数据显示，居住在此的老人预
期寿命明显提高。

75 岁的艾米丽住在美国著名养老社
区——太阳城。她告诉记者：“很多老
人晚年时更希望享受无拘无束的生活，
在我们社区，老人来了以后精神状态更
好了，健康状况也得到了很大提升。老
太太们略施粉黛、佩戴首饰，男士们穿
着西装、打着领带，享受生活，完全感
受不到垂暮的气息。尽管前面要走的路
所剩不多，但我们每个人都鼓足了勇气
继续幸福地生活下去。”

《生命时报》2017.7.4 文/张东秀

医院食堂配置齐 娱乐活动排得满

美国人都想住养老社区

现代家庭以三四口人的小家为主，
而且很多家庭一天只做一次饭，所以有
时候，一犯懒就喜欢先把碗泡起来，攒
两顿一块洗。在这个过程中，细菌便开
始不断滋生，对家庭成员身体造成伤
害。建议用过的碗筷不要放在盆里泡太
久，4小时以内要洗干净。

细菌繁殖有其规律性，在进入新
环境后，约 1 到 4 小时内是它的适应
期，体积增大，但并不分裂，为今后
的繁殖准备必要的条件。在 8 到 18 小

时内，细菌开始以几何级数快速增
殖。如果按 20 分钟繁殖一代计算，1
个细菌1小时可分裂成8个，10小时后
1个细菌可分裂为10亿个以上。

我们人体肠道传播疾病的微生物
种类很多，像沙门氏菌、变形杆菌、
副溶血弧菌、痢疾杆菌等，其中有些
细菌很容易附着在用过的碗周围，用
水泡碗时，碗里留有的丰富油脂作为
细菌培养基，为细菌在碗盆里的繁殖
提供了良好的营养，4个小时以后会快
速大量繁殖。如果清洗和消毒不彻
底，会使人在免疫力和抵抗力下降
时，引起肠道系统的感染。

因 此 ， 我 们 建 议 家 庭 用 过 的 碗
筷，应该在细菌还没有大量繁殖的 4
个小时以内及时清洗。每次吃完饭收

拾碗筷时，先用餐巾纸将餐盘上的食
物残渣大致清理一下。洗碗时，可以
先用洗涤剂将碗内外的油污清洗掉，
然后再用流水冲洗。家庭成员中有幽
门螺杆菌阳性的，有身体抵抗力较弱
的老人和小孩的，建议洗完后，再用
100 摄氏度的开水将碗筷烫一下，擦
干备用。

不同的餐具在清洗时应注意区别
对待，如木制餐具在使用后，应立即
用冷水浸湿的海绵或纸巾擦拭。清洗
的时候不要将其放置水中久泡，也不
能放入洗碗机中清洗。金属餐具以及
炒菜的铁锅，洗完以后一定要用干净
的软布抹去上面的水分，及时擦干，
不能让其自然晾干。

《生命时报》2017.6.20 文/吴安华

近日，媒体报道江苏徐州一个 1 岁多点
的女娃，摔倒后按在了地埋灯上，结果满
手水泡。送医后经诊断，孩子的手掌属于
二度烫伤，伤及真皮深层，十分严重。地
埋灯的威力有多大?曾有实验测试表明，地
埋灯竟能煎蛋!

地埋灯并非每个都高温
目前国内公共场所采用的彩色地埋灯基

本都是 LED 灯具，灯珠数量、光效和功率决
定其表面温度。LED 彩色地埋灯功率在 20W
左右，光效很高，持续照明后表面温度能控
制在 50℃左右。而植物景观照明的地埋灯对
亮度要求高，有的产品属于传统的金卤灯或
高压钠灯，功率一般在 100 瓦以上，亮度高
但光效低，60%左右的电能转化成了热能，
因此表面温度能达到 100℃以上。家长要提
醒小孩，尽量不要去触摸这些看上去很美的
植物景观照明地埋灯，以免被烫伤。

大部分家长本身不够警惕
但是，大部分家长都没留意过身边的地

埋灯，没想到测出的温度会有这么高，之
前觉得灯外的玻璃会隔热。“真能烫出水泡
吗?平时从未注意过这种地埋灯，以前带孩
子出去玩，他特别喜欢从这些灯上走过。”
市民王先生感叹，如果小朋友摔倒了，手
万一碰到了地灯，肯定会被烫伤。不少接
受采访的市民要求，为了安全，公共场所
和设施中所使用的地埋灯，应该都更换成
LED 地灯，节能环保，又安全耐用。

《健康时报》2017.6.27

什么水最适合宝宝呢？这里面的确有
很多门道。

别给宝宝长期喝矿泉水虽然市面上的
矿泉水都有严格的安全标准，但部分矿泉
水的钠含量的确会比较高。为了避免麻烦
和可能的风险，通常不建议长期给宝宝喝
矿泉水或用矿泉水冲兑奶粉。

目前市面上的“婴儿水”都是没有标
准意义的，只要符合饮用水标准，厂家就
可 以 把 自 己 的 产 品 挂 上 “ 婴 儿 水 ” 的 称
号。所以，“婴儿水”也仅仅是个提高售价
的噱头，瞄准的就是爸妈的钱包。

水果健康≠喝果汁好。如果宝宝小时
候就养成了喝甜饮的习惯，可能导致孩子
的“口味重”，以后非果汁、可乐等甜饮不
喝，随之而来的可能就是肥胖问题。

《当代健康报》2017.6.22 文/王慧卿

近日，59 岁的杭州游客涂先生在
迪拜走失，后经确认遇难。不少人认
为，在沙漠中走失，可能是涂先生去
世的主要原因。如今，越来越多的人
出国旅游，如何避免走失？万一和团
队走散了，又如何应对呢？从业多年

的资深专家金小姐给出 3 个建议：
1. 手 机 国 际 漫 游 是 务 必 要 开 通

的。很多人为省电话费，不愿开通，
或用租 Wi-Fi 的方式代替手机漫游，
其实没必要。因为自己的手机号是一
道隐形的安全通道，能随时让家人、
朋友和领队联系到你。

2.出门旅行最好随身带齐三样东
西：护照多带一份复印件；旅行社出
团通知、行程单；带有酒店名称和地
址的名片。在出发前仔细阅读出团通
知、注意事项及境外和国内的紧急联
系人电话，并将紧急联系电话随身携

带。每到一站，记下所住酒店地址、
电话、领队、导游房号、旅游车牌
号、司机联系电话等。如果地址不在
身边，又不记得所住酒店和领队电
话，就打电话回家，让亲友和国内旅
行社取得联系。

3.万一走丢了，在原地或导游约
定地点等候；或到警察局、当地大使
馆或旅游观光部门求助。同时不要轻
易相信陌生人，尤其是过于热情的陌
生人。有些“黑导”，专门等候或诱
骗中国游客。 综合《都市快报》

《快乐老人报》2017.6.26

这 种 灯 温 度
高 得 能 煎 蛋

小心被“婴儿水”
瞄上钱包

国外旅行走失了怎么办？

巧用空调遥控器 省电同时利健康

碗 泡 着 不 洗 ， 细 菌 疯 长
4 小时是细菌的适应期，之后会大量增殖


