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风油精
字迹能消失但味道重
【现象】在快递单上擦拭风

油精，几秒钟后，快递单上的字
迹逐渐模糊，几十秒后消失。

【分析】南京大学化学系副
教授赵斌介绍，快递单复写的
字迹主要是油性的，而风油精
的主要成分为有机溶剂，油性
物质可以被有机溶剂溶解，因
此字迹会消失。

花露水
液体有色致字迹残留
【现象】喷洒花露水后，快

递单上的字迹逐渐消失直至完
全无法辨识。但是，静置数分
钟后，快递单干燥，其上仍可辨
认出部分字迹信息。

【分析】赵斌说，花露水的
主要成分为酒精，属于有机溶
剂，因此也可以溶解快递单字
迹等油性物质。但是，可能由

于花露水本身有颜色，因此可
能会在字迹中有残留。

酒精
可用纸蘸取后反复擦拭
【现象】在快递单上滴入酒

精后，酒精逐渐晕开，同时，快
递单上字迹逐渐消失，十几秒
后完全不能辨认。然而，放置
数分钟后，快递单逐渐变干，部
分字迹仍可辨识。

【分析】赵斌解释，酒精作
为有机溶剂，可以溶解快递单
字迹。之所以仍有字迹残留，
原因可能是大量的乙醇向纸内
渗透，并没有来得及溶解快递
单上油性笔记。他建议，用酒
精最好的方式是用纸蘸取酒
精，在有字迹的地方反复擦拭。

牙膏
吸附力强字迹快速消失
【现象】将牙膏挤出并涂抹

在字迹处，十几秒后，字迹逐渐

模糊，几十秒后，字迹完全消
失。直到快递单干燥后，仍不
能看清字迹。

【分析】赵斌认为，牙膏主
要成分是碳酸钙等物质，吸附
能力强，可以覆盖在字迹上面，
无法辨识文字。即便将晾干的
牙膏弄掉，牙膏的吸附能力也
可吸附笔迹使之看不出来。

水加纸巾
轻擦晾干后字迹仍可见
【现象】将纸巾用水润湿，

轻轻涂抹在快递单上，字迹瞬
间消失。但是，几分钟后，快递
单晾干，字迹仍然可见。

【分析】赵斌表示，单纯用
水清除的话，是不行的。它既
不能溶解，也无法吸附。他解
释，如果要清除只能是把带有
字迹的纸的表层擦拭掉，从而
清除字迹。

用牙膏保卫快递单上的信息
现在正是收快递高峰期，别忘保护个人隐私
快递单可使用风油精、酒精可迅速去除字迹

过完了“买买买”的“双十
一”，现在正是收包裹的高峰
期，不过，在收快递收到“手软”
的同时，千万别忘记在扔掉包
装盒前清除快递单上的个人信
息。近日，针对网络上流传方
便快捷地处理快递单上隐私信
息的方法，笔者分别予以尝试，
发现在快递单上涂抹牙膏，去
除字迹的效果最明显。

据北京市邮政管理局预
计，今年“双十一”期间，11月9
日至 20 日间全市快件处理量
将达到 1.82亿件，比去年同期
增长 40%，最高日处理量可能
达到2000万件，是日常处理量
的2.6倍。

同时，11月1日，快递实名
制正式实行。也就是说，从这
个“双十一”开始，快递不能署

“化名”，快递单上应为个人真
实信息，包括姓名、家庭地址、
联系电话……而此前，因为随
意扔快递包装盒导致个人信息
泄露的事情时有发生，甚至有
人因此丧命。

到底如何快捷清除快递单
上个人信息？笔者对比了网传
的涂抹风油精、花露水、酒
精、牙膏及纸巾蘸水 5 种方
式，发现牙膏的覆盖性最好而
且家里常备，推荐作为“神
器”使用。

此外，北京某快递公司负
责人表示，市民在收取快递的
时候常有将快递物品拿出，直
接扔掉箱子或者将箱子放置在
快递点的行为，而他们会将放
在快递的快递空箱直接扔
掉 ， 并不会做特别处理 。
这在无形中也增加了收件人
个人信息泄露的风险。该负责
人建议，不论采取什么方式，
市民都需要把个人信息处理
掉，不要让信息外流，“包括面
单和内部清单等”。

■ 实验
样品：复写字迹快递单、风油精、花露水、酒精、牙膏、水、纸巾

除了常见的复写字迹快递
单之外，有的快递单上会出现
蓝色或者黑色的机打字迹，那
么，利用上述方法可以清除上
面的个人信息吗？

南京大学化学系副教授赵
斌介绍，蓝色的机打快递单属

于色带，也是油性物质，和复写
字迹快递单的原理一样，也可
以选择涂抹牙膏、风油精、酒精
等方法去除字迹。但是，对于黑
色机打面单，他则表示，黑色字
迹的主要成分为碳，附着能力
较强，很多有机溶剂均无法溶

解，包括上述方式。赵斌说，如
果遇到黑色打印字迹，最好的
方式就是把快递单撕下来，然
后撕碎。此外，目前一些快递公
司推出了“电子面单”，相较于
手写面单，这种面单更容易撕
下，用户可以撕下面单后销毁。

■提醒“神器”对黑色打印字迹难见效

台湾马偕纪念医院营养师赵强指出，粪
便要在大肠内形成体积，除了纤维之外，还要
有水分帮助膨胀，才能对肠道产生刺激的信
号。所以如果吃很多纤维，但是水不够，纤维
膨胀不起来，粪便体积小又密实、干硬，在肠
道中运送反而更慢。此外，大肠的一个基本
功能就是回收粪便中的水分，身体越缺水，大
肠回收的水分越多，粪便越干燥，便秘越严
重。许多人可能还以为自己是“顽固型便
秘”，其实只是喝水太少。

怎么吃高纤维食物助排便呢？赵强以苹
果为例讲解了其中的原理，苹果到底是“止
泻”还是“助排便”的食物，重点就在于水分的
摄取。想要用来止泻，要吃去皮苹果，因为苹
果中的果胶可吸附肠道多余水分，让稀稀的
水便较易成形，如此就能止泻；便秘则要吃带
皮苹果，同时多喝水。以一个拳头大小的苹
果来说，喝水量至少要和苹果体积等量，约
250～300毫升甚至更多，纤维吸水后会在肠
道形成足够的体积，可刺激肠道蠕动进而促
进排便。

需要说明的是，便秘不一定只是纤维不
够、水喝太少，还有很多爱美女性怕胖，吃
得太少，这样也容易引起便秘。因为肠道是
需要食物来刺激促进排便的，如果食物吃得
不够多，粪便没有足够的原料，当然排不出
来。因此便秘时不要拒绝吃饭，否则也会加
重便秘。

●过早消耗“远视储备”是
孩子近视原因

我们身边不难看到,不少爸
妈因为怕孩子不听话、闹腾,或
者希望孩子乖乖吃饭,以 iPad
等平板电脑和智能手机等引诱
孩子,一边放动画片一边喂孩子
吃饭的场景很常见。广东省人
民医院眼科近视及斜弱视治疗
中心曾锦主任医师介绍,过多接
触 iPad 等平板电脑和智能手
机,孩子会花过多时间盯着看,
眼睛眨动少,容易出现干眼症等
问题。“我们门诊就遇到一个 3
岁得干眼症的孩子,就是因为平
常平板电脑、智能手机看得太
多、太久。”

除了眼疲劳、干眼症等问

题,过多地玩手机和平板电脑,
还容易让孩子早早近视。“当这
些不良的用眼习惯引起孩子眼
轴发育过快后,就会开始消耗孩
子的‘远视储备’,一旦远视储备
提前消耗完,就会出现近视。”国
内外研究指出,眼轴与角膜曲率
比值>3.0,是近视发生发展的高
危因素。

●“远视储备”各年龄不同
曾锦所说的“远视储备”,很

多人并不了解。一般情况下,新
生儿的双眼都处于远视状态。
但随着生长发育,逐渐趋于正
常,直到学龄前基本达到正常。
也就是说,5周岁以下的儿童,视
力正常的标准和成人有区别,而
这一标准和年龄密切相关。

她指出，4-5岁的儿童，生
理屈光度为 200-250 度，即有
200-250 度的远视储备值;6-7
岁为 175-200 度远视;8 岁为
150 度远视;9 岁为 125 度远视;
10 岁 100 度远视;11 岁 75 度远
视;12 岁 50 度远视。假如,6-7
岁的孩子如果这时远视储备值
与 200 度差得很多,只有 50 度,
则意味着这孩子很可能在小学
时会得近视。

而青少年儿童的标准视力
与年龄密切相关，受生长发育
因素影响。文献显示，我国不
同年龄儿童的标准视力是：2周
岁 0.5-0.6，3 周岁 0.9，4 周岁
0.9-1.0，5 周岁及以上为 1.0 及
以上。简单的计算公式为:年

龄×0.2。
●四五岁起建屈光档案防

近视
对家长来说,若只靠感觉了

解孩子视力状况,或等到孩子近
视了才关注他们的视力状况,结
果自然不好。

曾锦认为，孩子四五岁学
会认字后就为孩子建屈光档案,
可与该年龄的标准视力、生理
屈光度做对比,跟踪孩子视力情
况,这对每个孩子尤其是对刚发
现近视的孩子有很大意义。通
过建档及时发现潜在问题,进行
用眼指导;对已近视的孩子,除
了用眼指导,还可通过角膜塑形
镜等方法控制其近视的进展,直
到18岁定型。

每个孩子都有远视储备 用完就近视了
专家:建议从四五岁起建屈光档案

自从我们有了智能手机、平板等娱乐通讯设备,孩子们
的眼健康就越来越糟糕了,它让自制能力本来就很差的孩子
沉迷其中。门诊中也越来越多年纪小小就得干眼症和近视
的孩子。每个孩子都有远视储备,若早早消耗掉,就过早开
始近视,建议从孩子四五岁起建立屈光档案,尽早发现孩子
视力变化,尽早预防近视。

吃苹果不喝水会便秘

很多人都知道跷二郎腿不健康，可你知
道吗，盘腿坐也可能损害椎间盘。

北京宣武医院西典门诊部主任朱宏伟指
出，现在椎间盘突出患者越来越多，所谓坐如
钟、站如松，正确的姿势是预防椎间盘突出的
重要基础。而跷二郎腿和盘腿坐都会导致脊
柱侧弯，使椎间盘受力不均匀，时间长了就会
造成椎间盘疾病。

朱宏伟提醒，预防椎间盘疾病，要加强腰
背肌锻炼，例如游泳和健步走等，腰部肌肉和
韧带发达了，腰椎间盘突出的发生率就会减
少。还要注意保暖；搬抬重物要先下蹲，尽量
多用手臂和腿部力量。

椎间盘突出的常见症状就是腰痛，不过
腰背软组织损伤、腰椎的慢性退变、筋膜炎等
也会腰痛，因此要医生明确诊断。而通过热
敷、理疗，会使椎间盘突出疼痛好转，不过治
标不治本。如果症状轻，可以理疗或吃药、打
针，症状重的则要考虑进行微创手术。

盘腿坐会损伤椎间盘

在寒冷的北方，很多人都有裸睡的习惯，
光着身子把自己裹在被子里，不仅更为暖和，
还能促进血液循环，使人更快入眠。对于女
性而言，裸睡能减少妇科疾病的发生，还可起
到美容的作用。但需注意，裸睡也有一定讲
究。

裸睡使人更快入眠 裸睡的时候，人体摆
脱了衣服的层层束缚，仿佛回归到了最为原
始的自然状态。白天里工作、学习的紧张神
经得以放松，使人更快的进入睡眠，深度睡眠
的时间也能维持更久。

裸睡利于血液循环 在刚进入被窝时，人
体会散发热量，剩余的热量则在被窝内形成
热循环。裸睡会比穿衣排出更多的热量，因
此更能促进人体的血液循环，这对便秘、头痛
甚至是一些慢性病的缓解都有帮助。

裸睡助女性远离妇科病 女性的私处常
年湿润，很容易感染上一些妇科疾病。裸睡
使私处得以解放，充分的通风透气减少了微
生物的滋生，私处血液循环的改善也有助于
减少痛经的发生。

.裸睡加强皮肤代谢 裸睡之后，跟被子
里的热量直接接触的就是皮肤。热量使皮肤
的皮脂腺和汗腺分泌加强，能排泄出更多废
物，起到美容觉的作用。

冬季裸睡有四好处

（本报综合）

■生活提示


