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生 活

今年的高温天气来得让
人措手不及，忙碌一天回到家
中，若家里还是秋冬里厚实暖
和的装扮，着实让人看了着
急，就算空调凉飕飕地吹着，
视觉上没有得到降温，还是无
法安心享受清新。

就像换季换衣服一样，家
居也需要换季。热爱生活的
人不会将就，仪式感才能体现
生活的品质感。而且夏天宅
在家里的时间也多，应该如何
装扮家才更加凉快呢？不妨
学一学一些夏季家居的清凉
技巧。
明亮颜色：家居活力来源

视觉上的清新很大一部
分来源于我们对颜色的感
知。都知道夏天没胃口时，食
物鲜艳的颜色能够刺激食欲，
家居也是同样的道理。在简
约的设计风格中，添加一点亮
眼色调，拒绝死气沉沉，可以
让家居吹来清凉的风。

日式的木质家居风格十
分符合夏日的恬静安然，自然
简朴的质感带给人温馨治愈
的感觉，在明媚的采光和清新
植物的点缀下还能多几分色
彩和童真的味道。

大部分人往往都觉得夏

季家居当以冷色系为主，如蓝
色、绿色、白色等，从心理和视
觉上起到清凉效果，所以很多
人认为暖色系的使用不适合
夏天。其实恰恰相反，亮色使
用主要体现在沙发的颜色上，
素雅的整体设计中，来自自然
的清亮颜色，不仅能够成为客
厅的亮点，也能起到降温作
用。尤其是高冷系风格的客
厅，更需要一抹亮色，比如橘
黄，可让人产生一种归属感。

客厅布局：学会做减法，

用藤木金属家具

客厅作为会客和日常活
动区，充足的空间是必要的，
就像水墨画一样，适当留白更
能凸显美感。一张茶几是客
厅沙发区的标配，设计简单的
造型，在现代快节奏的生活
中，用质朴的模样带你回归本
真，在高温持续的天气里，通
透的设计可以为家减减负。

在追求收纳功能时，简约
这一要求还是不能降，毕竟视
觉上的感受十分直观，没有多
余的设计，一进家门就能卸下
负累感。

为了达到自然清新和简
约这两个目的，在茶几的颜色
选择上，我们应尽量往原木色

上靠。亮眼的色彩已经由沙
发承担，其他家具的清雅，更
能凸显客厅活力，同时还不失
空间通透感。 而且木色自带
的自然味道，也能在燥热的天
气里，为你输送一份惬意。

看似一成不变的日子里，
细微的改变其实都在悄悄发
生，小物品在不知不觉中越变
越多，等到发现的时候，已经
处于超负荷状态。所以日常
养成收纳的好习惯，一个小小
置物架就能解决问题。有序
的物品摆放分为开放式和封
闭式，两种收纳方式适用于不
同物品。

有时只需占用一个墙角
空间，小物品的收纳解决了，
还能放上绿植装饰，感受夏日
清凉。

惬意悠闲是藤质家具的
特色。纤细的藤条如田野间
的清风，裹挟着河边湿润的水
汽，吹散了浮躁，吹走了不安，
在夏季的热浪中送来一丝清
凉，哪怕只是一把藤椅。

金属胜在冷艳，冷冰冰用
来形容金属，无需多言，自带
降温的气场。而棉麻胜在随
性，理想中粗布麻织的田园生
活，远离城市的浮躁，仿佛伸

手便能触到大自然。
夏之味：栀子花、茉莉、白

兰清风送香

冬天可以熏香，那么夏天
呢？当然是自然的花香。栀
子花、茉莉花当属我们最熟悉
的夏日香花了。

养一盆茉莉在窗台，夜晚
透过白色纱幔，茉莉花香阵
阵，真是夏日最美好的记忆
了。白兰同栀子一样，也是夏
日街头的小明星，细细的铁丝
将白兰串成串儿，一点儿不占
地方，放进包里，或戴在手腕
上，都是极香极好的。

除了栀子、茉莉、白兰，怎
么能忘了姜花？一入夏，夜幕
降临以后的集市，有人拎着
桶，桶里放着香的凛冽、洁白
发光的那便是姜花了，这也是
夏天独有的福利。

随着夏天拉开序幕，家里
应该变成了随风入梦的夏日
花园。

其实，无需大动干戈，你
只要在家具中点缀那么一两
样家居单品，比如藤椅或者原
木书架，抑或是金属烛台，再
养盆鲜花，一家人就能感受到
清凉快意，提升夏日幸福感。
明文（摘自《中国妇女报》）

食物、护肤品有保鲜期，不
过，你可能不知道——床垫也
有“保鲜期”。

中山大学附属第一医院黄
埔院区康复医学科的资深物理
治疗师林科宇说，如果合理地
保养床垫，可以有效地延长床
垫的“保鲜期”。
过期床垫影响睡眠“新鲜度”

健康的睡眠需要有深层次
的熟睡，而深层次的熟睡来自
健康的睡眠环境，床垫是其中
一个重要因素。

不少人认为，弹簧床垫只
要面料不破、内部弹簧结构没
有声响，就还能继续用。事实
上，随着使用年限的增加，床
垫内部弹簧系统和垫层都会
发生相应的折旧老化，床垫的
舒适度、卫生状况及承托能力
都会受到影响。过了“保鲜
期”的床垫，不仅会影响美观
和舒适度，更会影响睡眠的
“新鲜度”。

为什么时间长了，床垫就
不能“保鲜”？

首先，潮湿、不卫生的床垫
是螨虫和细菌的“温床”。使用
时间过久的床垫有了方便细菌

和螨虫生长的物质基础，容易
滋生细菌和螨虫。

其次，使用时间过长，床垫
的支撑力会下降，影响人体的
脊椎健康。如果床垫过度使
用，会失去弹性或变形、支撑力
下降，从而影响对人体的承托
效果。长期在这样的床垫上睡
觉，容易造成人体脊椎变形，引
起脊椎突出等疾病。

值得注意的是，“过期床
垫”对处于生长发育期的孩子
尤为不利。如果小孩尿床，床
垫容易受潮，并滋生霉菌、螨
虫。因此，儿童床垫的寿命可
能更短于成人床垫。

延长“保鲜期”有妙招

针对床垫的使用特点，林
科宇对延长床垫的“保鲜期”提
出了几点建议。

第一，经常翻转床垫。为
避免床垫睡偏，消费者可以在
购买床垫的第一年，每隔两三
个月正反、左右对调一次。这
样能使床垫受力均匀，之后大
约每隔半年翻转一次。转换床

垫的放置方向，可以令床垫各
个部位的磨损达到相对平衡的
状态，能延长床垫的使用寿命。

第二，不要让孩子在床上
蹦跳。孩子在床上蹦跳，会使
床垫单点受力过大，导致弹簧
受损、床垫局部凹陷变形。

第三，保持床垫清洁。不
要在床上进食，留在床垫上的
果汁、零食碎屑难以清理，容易
滋生细菌。对床垫定期除湿，
可预防滋生细菌。部分床垫的
布套可以拆洗，不能拆洗的，需
定期用吸尘器清理，以保持床
垫清洁。如果遇到液体倾倒而
渗透到床垫里层的情况，切勿
用水清洗，应立即用吸湿性强
的抹布擦洗，再使用吹风机的
冷温风（严禁用热风）或用电风
扇吹干。此外，不要使用干洗
液来清洁床垫，这样可能导致
布面受损。如果床垫沾染了不
易去除的污渍，必要时可使用
酒精擦洗。

第四，要经常晾晒床垫。
使床垫保持干爽，以达到舒适
的睡眠效果，延长床垫使用
年限。
梁栋贤（摘自《羊城晚报》）

天气逐渐转热，人们夏季服
饰已经上身。在商场里，不少人
都注意到了一个有趣的服装材
料“冰丝”，它出现在各种贴身
衣物上，如T恤、内衣裤、被套
等。穿上后，让人感觉透气、清
凉，且很轻薄，非常适合夏天。
这种“黑科技”是怎么回事？

其实，“冰丝”没有那么神
奇，它的原料来自我们最常见
的人造纤维——粘胶纤维。简
单来说，粘胶纤维是由各种天
然纤维，如棉、木等为原料，进
行重新加工后制成的，属于人
造天然纤维。它保留了棉纤维
等天然纤维的优势，吸湿性符
合皮肤的生理要求，具有光滑
凉爽、透气、抗静电、色彩绚丽、

染色牢度较好等特点。经过改
性后，粘胶纤维还可拥有抗紫
外线的特殊功能，非常适合制
作夏季服饰。

不少“冰丝”材质中还加入
了不多于5%的氨纶，以增加弹
性，但即便如此，和一般的棉织
物相比，“冰丝”仍然显得十分
娇贵。清洗的时候需注意：

1.该类面料遇水发硬，洗涤
时要轻柔，以免起毛或裂口。

2.用中性洗涤剂或低碱洗
涤剂，洗涤液温度不能超过
35℃。

3.洗后排水时应把衣服叠
起来，大把挤掉水分，切忌拧
绞，以免变形。

（摘自《健康时报》）

根据专业人士分析，时值
盛夏，正午熄火的汽车因为空
调关闭，车内密闭空间温度会
达到70摄氏度，而热辣的阳光
透过矿泉水瓶的边缘将焦点聚
集到防滑垫上，经过折射聚焦
后，温度最高可升到120摄氏
度，加上防滑垫的燃点低，可能
引起火灾。

关于矿泉水，还有另一件
事要说：

夏日炎炎，汽车里放矿泉
水是司空见惯的事，还有很多
人喜欢在后备厢存放多瓶矿泉
水，以备随时取用。但有专家
认为，当温度超过70℃时，放在

车里的瓶装水的瓶子很可能会
慢慢溶出一些有害人体健康的
有机成分。而且高温可能导致
水的保质期大大缩短，发生变
质会给身体带来不利影响。所
以，夏天在车内存放矿泉水最
好不要过多，时间也不要过长。

此外，夏天不适宜放在高
温暴晒车内的物品还有很多，
比如：气体打火机、碳酸饮料、
电池、移动电源、老花镜、放大
镜、数码相机、手机、药品、空气
清新剂、杀虫剂等罐装喷剂，塑
料玩具、光盘、发胶、摩丝、香
水、香薰类物品等。
李青川（摘自《农民日报》）

你是否为了拥有一头秀
丽长发而百般努力但结果总
不尽如人意？据美国杂志《时
尚》报道，头发总没有光泽、发
尾干枯、分叉，这些也许与平日
里连部分理发师都有的小习惯
密不可分：头发没有干就立即
梳通。

事实上，与在产品功效说
明书上看到的不同，发尾分叉
以后是不能修复的。我们只能
通过使用相关产品以及为头发
做油膜护理、轻握吹风机将头

发压平等护理方法来预防分
叉。但如果头发依旧分叉，那
么原因可能是：头发没干就被
梳通。在正常干燥状态下，我
们的每一绺头发都是被生理皮
脂保护的（洗头频率过高的情
况除外）。但是，梳通未干的头
发会严重损伤发质，因为头发
此时处于一个脆弱的、无自我
保护能力的状态。

那么要如何梳发才不会造
成分叉呢？

不能刚洗完澡就用毛巾把

头发裹上，这样做只会拉扯头
发导致发丝断裂。应该将头发
擦干，注意一定是用毛巾轻拍
头发，而不是来回摩擦。擦完
以后不要立即用梳子将头发梳
通，而是等喷雾护发素蒸发后，
用手将头发大致梳顺。最后，
在用宽齿梳子将头发梳开之前
尽可能留更多的时间让头发自
然风干。注意，这个时候要从
发尾梳向发根。对于那些对梳
子过敏的人，也有特殊的梳发
方法。但是不论怎么样，都尽
量不要梳开没有干的头发。
拓媛媛 赵怡蓁（摘自环球网）

鞋子使用时间过长会变形，
保护、支撑、减震、防滑等功能也
会下降，还可能造成运动者扭脚、
摔倒，甚至骨折。

一般来说，健身至少要准备
两双多功能或慢跑鞋，一周换一
次；考虑到季节因素，如果居住
地温差大，还应在夏季和冬季各
准备两双；如果喜欢特定运动，
需购买相应的鞋，如篮球鞋、足
球鞋等。事实上，足、篮、排、乒、
羽、网、慢跑等运动都有专用鞋，
这些鞋根据运动特点研制，对保
护运动者、提高运动表现等都有
作用。

运动鞋的功能决定了它应定
期更换。检查运动鞋是否“过
期”，可从3个方面进行判断：第
一，鞋跟有明显弧度，鞋底花纹或
图案已模糊不清；第二，鞋型发生
扭曲，穿着时的脚感不再和从前
一样；第三，穿一段时间后，脚踝、
膝盖或腰部有不适或疼痛。

还需注意的是，运动鞋并不适
合当普通鞋来长时间穿。有些运
动鞋的前掌部位曲度较大，这样
脚掌两侧会受到挤压，时间长了
脚会变形。脚掌又是足弓的前支
点，脚掌疲劳损伤也会造成足弓
损伤，久而久之就形成了扁平足。
另外，为了在运动中跟地面摩擦产
生足够的反作用力，有些运动鞋的
鞋底较硬，长时间穿同样会造成
足弓损伤。透气性差的运动鞋让
脚长时间“封闭”，真菌繁殖，还可
能引起脚气、皮炎、湿疹。所以运
动鞋最好隔天换着穿，并在其中
放入透气性强的鞋垫。

苟 波（摘自《生命时报》）

木、藤、花，让夏日家居清爽飘香
运动鞋别“一穿到底”

床垫有“保鲜期”？

“冰丝”到底是什么？

矿泉水瓶也会导致汽车起火吗

改掉这个习惯助你长发秀丽


