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本报记者 王兴

“刚刚还想着要到菜市场买个
西瓜，可是到了水果摊，却记不起要
买哪种水果。”“临近中午，竟然想不
起早上有没有服用降压药。”生活
中，你是不是常听到旁人调侃自己

“年纪大了容易忘事”。
俗话说，好记性不如烂笔头。

除了用纸笔记事外，有没有办法让
手机来帮助我们记录生活中的趣
事，或在合适时间提醒我们做该做
的事情？今天，一起学一学手机的
记事和提醒功能。

如何让手机提醒自己做事

如何使用日历提醒功能

不管是安卓系统还是 iOS
系统的手机，都预置了“日历”

“笔记”等生活软件。打开手

机桌面的“日历”软件，即可显

示包括年月日、农历、节气等

信息在内的日历表。

如果有重要的日程安排

要记录或提醒，选中日期即可

新建日程。比如，患有高血

压、糖尿病等慢性病的老年人

需要长期服用降压、降糖药，

可通过以下参考步骤设置提

醒：

打开“日历”软件，选中某

一天，点击页面右下角的“+”

号进入“新建日程”页面，在标

题栏输入用药提醒，如降压药

每日 1 片、降糖药每日半片。

随后，将提醒的开始、结束时

间均设为 8 时，在更多项中将

重复提醒设为每天，打开闹钟

提醒开关，将提醒设为准时，

点击右上角的“√”就完成了

日历设置。此后，每天 8 时，

系统会以闹钟形式提醒。

我们还可在手机桌面建

立“日历”卡片，方便快速查

阅。在手机屏幕上捏合双指，

缩小窗口，显示“桌面卡片”等

图标。点击“桌面卡片”，在

“日历”菜单中选择喜欢的卡

片样式，点击“添加到桌面”，

就将“日历”添加到桌面空白

区域。

需要提醒的是，如果手机

没在设置的时间作出闹铃提

醒，很有可能是我们关闭了

“日历”的通知功能。开启方

法 是 ，打 开 手 机 桌 面 的“ 设

置”，进入“通知”菜单，在应用

中找到“日历”，打开“允许通

知”开关，并在“类别”中设置

铃声。

手机“日程”软件的编辑页面。

如何使用笔记提醒功能

除了“日历”软件外，我们还

可以通过“笔记”或“备忘录”软

件快捷记录生活里的点滴。

与纸质笔记本相比，手机

“笔记”软件不仅支持添加文字、

实时统计字数、设置字体样式，

还支持拍照、上传图片、录入语

音、手写等多种记录方式，让我

们随时随地高效记录所见所

闻。

对老年人来说，其中的录音

功能省去了打字的麻烦，在录音

的同时，“笔记”软件会实时将语

音转换成文字。将文字复制出

来，还可以进行编辑操作。

和“日历”相似，“笔记”也有

提醒功能。打开“笔记”软件，点

击下方的“待办”选项进入“全部

待办”页面，点击“+”号即可新建

待办事项。输入简短描述后，点

击“闹钟”图标，设置提醒时间

后，保存“待办”事项。此后，“笔

记”软件会在设置的时间作出提

醒。

枕 头 用 久 了 会 泛 黄 ，为 什

么？

因为油汗夹击。你的皮肤，

之所以在外界沙尘、日晒下还能

保持湿润柔软，主要还是因为皮

脂腺在分泌油脂。暴露在外部

环境更多的面部和头部，皮脂腺

也更多——所以你的脸和头皮，

往往就比身体其他部位更油。

皮脂的一个重要成分，叫不

饱和油性角鲨烯。它会被很快

氧化，然后变成棕黄色的东西

——然后，然后枕头就黄了。

出油出汗，听上去不过是自

己身上掉下来的肉，不脏不脏。

但实际上，长期不洗的枕头，特

别有利于藏污纳垢——可能有

数百万只或死或活的尘螨，还有

难以计数的曲霉菌。

尘螨本身不致病，但尘螨是

我 国 哮 喘 病 人 最 常 见 的 过 敏

原。其他对尘螨过敏的人，也可

能出现打喷嚏、流鼻涕、眼睛难

受的症状。

那充满头油、汗渍、尘螨、真

菌的枕芯，要怎么洗呢？鉴于枕

芯有不同的材质，清洁方法也不

一样。

1、化纤枕芯。常见的化纤

枕芯材质，有聚酯纤维、大豆纤

维、珍珠棉等等，你可以在枕芯

的标签上找到这些信息。化纤

材质的枕芯，好就好在一个皮

实，放进洗衣机里，倒进洗衣液

洗就行，晾干也比较随意，阴干

烘干晒干都可以。

2、羽绒枕芯。和羽绒服一

样，羽绒枕头挺精贵的，不能干

洗 ，也 最 好 不 要 机 洗 ，手 洗 最

佳。用中性洗衣液（或羽绒服专

用清洁剂）浸泡后，轻轻地洗就

好。洗完记得别放太阳下暴晒！

3、乳胶枕芯。乳胶枕芯不

像其他织物那么好洗，所以建议

把枕芯泡在有洗衣液的冷水里，

用“挤—放—挤—放”的手法来

洗，之后用清水漂干净。

4、植物填充枕芯。这些材

料本身是有机物，又疏松多孔，

甚至本身就带着小虫、虫卵，更

容易脏，还不好水洗。清洁的

话，把里面的填充物倒出来，筛

掉碎屑，通通风、晒一晒就行，或

者直接更换里面的填充物更好。

据科普中国微信公众号

枕头用久了不卫生？
教你几招解决困扰

手机“笔记”软件提供图片、文

字、语音、手写等多种记录方式，具备

提醒功能。

手机日历“通知管理”界面。手机日历“通知管理”界面。

点击手机桌面“日历”软件，查看

日历表。


