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室内保湿篇
加湿器你用得对头吗

加湿器这种小东东家庭已挺普及
了，目前看市面上最流行的有超声波型
加湿器，有直接蒸发型加湿器，有氧吧
空气净化加湿器……甭管叫啥名堂，基
本加湿道理是一样的，其他功能都是次
要 的 了 。专 家 说 啦 ，居 室 湿 度 达 到
45%RH-65%RH，人的身体、思维处在最
佳状态。所以，即使有了加湿器也要注
意科学选购和科学使用啦。

应选购适合房间面积的加湿器，一
般来说，20平方米的房间可使用加湿量
在270ml/h的加湿器，40或50平方米的房
间则应选择加湿量在540ml/h的加湿
器。接下来，当然是要选择靠谱的品牌，
在多到让人有点眼花缭乱的加湿器品
牌面前，大家也该选择品牌货，大小也
是个家电不是？不能马虎。

使用上也有一些注意事项，专家提
醒：关节炎、糖尿病患者应该慎用空气
加湿器，因为潮湿的空气会加重关节
炎、糖尿病的症状；对于使用者来说，不
可以设定了一次湿度状况之后就再也
不管了，而应随时根据天气情况、室内
外的温度调节加湿器的湿度。至于机器
怎么启动、怎么保养、有哪些使用禁忌
等等，这些咱们当然需要按照说明书去
具体操作啦。

小水盒也可创造“湿意”

这个招数是资深皮肤科大夫特别
推荐的，也是咱们身边很多精明家庭主
妇、居家达人屡试不爽的妙招。绝对低
碳、节能，不费钱不费电。

想必在秋天之后，很多家庭已经有室
内空气干燥的苦恼了，于是想到在床前、
窗下放盆水的老办法。类似的一种更有效
的加湿办法在供暖季也可以用上啊。这种
办法简单地说就是自制“小水箱”，放在室
内靠近暖气片的地方，利用暖气释放的热
量，加速水分蒸发，增加室内湿度。

至于“小水箱”的形式，当然是不拘

一格，外形漂亮的小碗小盆就可以。据
说，也有环保达人把空矿泉水瓶用上，
在瓶身某个侧面扎上几排细小的洞洞，
或者干脆把瓶子挖成槽子的形状，装进
适量水，放在暖气片上，这样暖气越热小
水箱加湿程度就越强，确实省心、省力、省
时间，还超级环保啊。随手的事儿，尤其适
合不需要超大加湿量的室内环境。

与此类似，同样环保型的加湿方式
还有，暖气片上放湿毛巾法、“室内自然
干衣法”等等。

绿色植物也可以增湿

绿植是调节空气温度和湿度的健
康卫士哦，在应对冬天供暖引起的室内
干燥上，合适的绿植也能派上用场。

去花卉市场逛逛吧，选上几盆绿植
带回家精心照料着。专家建议仙人掌、
吊兰、富贵竹和巴西木等是最佳选择。
仙人掌可以在夜晚呼出氧气，使空气湿
润温和；吊兰、巴西木等大叶绿色植物
可以从叶子中蒸发出更多水分，增加
室内湿度；富贵竹等观赏绿色植物也
有很好的“消毒”功能。不过，需要注意
的是，室内摆放的绿植不需要太多，通
常一个房间一两盆即可，而且要适度增
加浇水。

有一些花卉绿植是对人体健康有
不良影响的，这个需要提前备备课。比
如，夹竹桃的枝叶、树皮当中含有夹竹
桃甙，误食会引起中毒；丁香、夜来香晚
间会散播强烈刺激嗅觉的微粒，这对高
血压和心脏病患者是有影响的。

最后，要补充的一点是，为了很
好地控制室内空气温湿度，除了放置
温度计监测温度，大家常备个湿度计
也是同样重要的。这样才能有效掌控
加湿的程度哟。

身体保湿篇
喝水、喝水，还是喝水

皮肤在受外界环境影响的同时，
也受到内环境的影响，因此除了增加
小环境空气湿度，我们还需要做好身

体补水的功课，不要忽略
了保养好身体的“小水箱”
哦。

医生建议，要及时饮水，
不要等到口渴了再喝，饮水量应以比平
时稍多一些为宜。除了喝水，通过三餐
搭配也能起到很好的补水润肤作用。喝
一些冬季滋补汤粥，如百合粥、山药粥、
枸杞粥、银耳粥等，就是很好的选择啦。

另外，蔬菜、水果也有补充水分
和维生素的作用。据了解，蔬菜、水果
的含水量一般超过 7 0% ，一天吃 5 0 0

克果蔬，能获得 3 0 0 多毫升水分，且
多吃水果、蔬菜可以起到比喝水更有
效的滋润皮肤的效果。

洗澡别太勤，护肤品常用

皮肤是人体抵御外界环境变化的
第一道防线，皮肤本身就能分泌一些油
脂，在皮肤的表面形成一层脂膜来防止
水分的丢失。

讲卫生固然是重要的，不过洗澡太
勤、水温过热、洗澡时间过长以及使用
偏碱性的清洁产品就会有反作用了，
这会让皮肤表层的脂膜丢失，不利于
皮肤保护不说，还会加速水分从人体
内的流失。

冬天该怎么洗澡？在咱们北方地
区，一周洗澡两到三次就可以；根据
肤质差别，干性皮肤每周可洗一次
澡，中性皮肤一周两次，油性皮肤可
一周三次。水温要适宜，不可过热，建
议水温在 32℃-35℃ ；洗澡时间不宜
太长，15 分钟到 20 分钟就可以；洗澡
时可用有保湿功能的沐浴露，如果用
肥皂，不要用碱性强的；不提倡使用
搓澡巾，因为粗糙的搓澡巾更易损伤
皮肤表层。

对于皮肤干燥的情况，大家自然而
然会想到用护肤品。不过要注意，不是
所有的护肤品都有很好的保湿作用，也
不是贵的就好，而是要注意选择使用保
湿型的护肤品。冬季干燥环境下，保湿
护肤品应该全身用，尤其是干性皮肤和
勤洗澡的人，更要天天用。

(下转B02版)

15 日是咱们山东多数城市开始集中供暖的日子，屋里暖和了，但一个麻烦随之
而来，就是家里更干燥了，皮肤难受嗓子难受甚至浑身不舒服，咋办？亲，快点保湿
啊！这里小编为您划拉了一些特靠谱的“秘笈”哦，本期全部抖搂出来，试着好的话别
忘了也告诉别人啊。

干干燥燥供供暖暖季季
别别让让生生活活少少了了““湿湿意意””
文/王茂林

B02 老有一乐64 岁还扛着相机满世界跑的老张

B02 后台有料辣妈过了次光棍节
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