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这样吃枸杞让养生功效翻倍

枕头多久换一次比较好
枕头多久换一次才卫生？ 枕头如何清洗

和保养？ 枕头可说是最常见的床上用品了，
是每家每户每人都有的床品。但是很多人对
于枕头的清洁卫生都不甚了解。 那么接下
来，就和买购网小编一起去学习一下吧。

1.羽绒枕：
属动物性纤维，蓬松、透气佳，但过敏体

质或易流汗者不适用。 羽绒遇水会结球。 一
般的使用周期为 2—3年。

清洁保养： 建议每 2 星期日晒消毒，帮
助羽绒更蓬松。 日晒最好在上午 11 点前或
下午 3点以后，能避免损害纤维。若有脏污，
可将泡过冷洗精的毛巾拧干，在污渍处轻压
按，再放通风处阴干。

2.乳胶枕：
弹性特佳的乳胶枕不易变形， 透气性

佳，表面平滑，瞒虫无法附着生存，适合有过
敏体质的人使用，使用期限 3--5年。

清洁保养：用洗衣液浸泡，用手轻压后
再以清水反复冲洗干净。 之后再以干布包
裹，将大部分的水分吸收后，放置阴凉处风
干即可，切勿在太阳下曝晒，以免材料变质
氧化。

3.化纤枕：
由平价的人造纤维组成，但长期重压容

易结块，建议每月日晒消毒一次，每三个月，
或枕头变硬时，即可更换。

清洁保养：弄脏时，可用洗衣机以弱转
速清洗，为避免扯断纤维，洗净和脱水时间
不超过 5分钟。

4.茶叶枕：
令人喜爱的茶香能让人达到放松的效

果。 使用期限约 1年———1年半。
清洁保养：定期更换枕头套、曝晒。也可

在枕头内容物上套塑胶套后， 再套枕头套。
不能重压以免破坏内容物的构造，减短使用
寿命。

手洗枕头的正确方法
1、使用性质温和的洗衣粉进行洗涤。
2、把枕头放进洗衣粉溶液内，不断用手

挤压枕头，直到洗干净为止，多余的洗涤液
一定要挤尽。

3、过清水，直至把枕头漂洗干净，最后
把多余的水分挤干。

4、 将枕头平放晒干， 这样会更柔软蓬
松。

机洗枕头的正确方法
1、使用温和的洗涤剂进行洗涤。
2、使用大型的洗衣机，可同时洗两个枕

头。 如果只能容纳一个，最好加一块毛巾一
同洗涤，以均衡水流。

3、如果烘干的话，枕头会更容易恢复原
有的弹性，并更加柔软蓬松。
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枸杞是现代人们常吃的一种药食两用
的食品。 它具有很好的保健功效，一年四季
长期服用，可以强身健体，助长寿。 那么，枸
杞怎么吃呢？

与菜一起炒着吃。枸杞富含多种微量元
素和维生素，能滋阴，增强免疫力，但只有在
坚持食用的情况下，才有药物价值，偶尔吃
一两次是没有效果的。用枸杞泡水喝是最常
见的，但枸杞中所含的维生素大多是水溶性
的，遇热容易被破坏。 所以建议把干枸杞稍
微泡一下，在炒菜、做粥时，放一点枸杞当配
料即可。

与别的食物一起煮粥。枸杞之所以对眼
睛有好处，是因其富含胡萝卜素、钙、铁等营
养元素。 历代医家治疗肝血不足、肾阴亏虚
引起的视物昏花和夜盲症，常使用枸杞。 吃

枸杞比较好的方法就是像普通食物一样入
粥饭、羹汤、菜肴里边，不仅滋补，而且不会
上火。

不要简单泡水喝，打豆浆时放一些。 很
多人都拿枸杞泡水喝。 然而有专家指出，仅
简单浸泡，枸杞中的维生素、胡萝卜素等很
难完全被吸收。 可以在打豆浆的时候，放上
一小把枸杞，这样就能充分利用枸杞所含的
各种营养物质和微量元素。

不过，枸杞并不适合所有人，那些体
质虚弱、抵抗力差的人可多吃点，但因其
温热身体的功效挺强， 一些感冒发烧、发
炎、腹泻的人就最好别吃了。 此外，枸杞也
有“保质期”，有酒味的枸杞已经变质，不
能再吃。
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