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如何让马桶更干净如何让马桶更干净
这这55招让你远离细菌和疾病招让你远离细菌和疾病

“笑传正能量 前卫脱口秀”
走进崇明

民富国强，众安道泰。践行社会
主义核心价值观的过程就是凝聚“正
能量”，传递“正能量”的过程。来自
上海人民滑稽剧团的著名笑星潘前
卫近期将以滑稽戏脱口秀的形式，将
社会主义核心价值观的“富强、民主、
文明、和谐、自由、平等、公正、法治、
爱国、敬业、诚信、友善”24 个字，用通
俗易懂、诙谐幽默的语言进行诠释，
生动地向观众阐释社会主义核心价
值观的内涵,让观众们在欢声笑语中
懂得生活、热爱生活、享受生活。

时间：12 月 19 日 18:00、12 月 20
日 18:00

地点：县文化馆风瀛洲剧场（崇
明大道 7887号）

订票方式：
1、登 录“ 文 化 崇 明 云 ”http://

www.whycm.sh.cn 或识别文末二维码
进入活动详情页面，点击“我要订票”
进行订票。

取票方式：
1、订票成功后，可至崇明美术馆

三楼创作室，凭短信验票码领票。（8:
30-16:30节假日除外）

2、演出当天 17:30-18:00 在文化
馆风瀛洲剧场，凭短信验票码取票。

嘉宾介绍：
潘前卫，上海市曲艺家协会会员、

上海市人民滑稽剧团主要演员。他的
表演有着“冷面滑稽”的特点，崇尚“含
蓄内敛”的幽默，语言节奏分明，思维
活跃创新。

遗失启事
上海九港物流有限公司遗失道

路运输证：沪 A2952挂
上海盛山国际集装箱运输有限

公司遗失道路运输证：沪 DG6419
上海京佳物流有限公司遗失道

路运输经营许可证正副本
上海崇明县第二汽车运输有限

公司遗失道路运输证：沪 A6922挂、
沪 B5103挂、沪 B5367挂

上海市崇明县忠菊烟杂店遗失
营业执照副本：310230600222109

上海市崇明县老六水果商店遗
失 营 业 执 照 正 副 本 ：
310230600492901

上海市崇明县宇天烟杂商店遗
失营业执照正本：310230600248393

上海市崇明县向化镇伟民杂货
商店遗失食品流通许可证副本：
SP3102301150009447

上海市崇明县丽利服装商店遗
失 营 业 执 照 正 副 本 ：
310230600392710

上海市崇明县锦高食品商店遗
失 食 品 流 通 许 可 证 副 本 ：
SP3102301150007039

上海昆米建筑工程有限公司遗
失财务章
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香薰，升级你的睡眠
好的睡眠取决于很多因素，睡眠过

程中的寝具、光线、声音、温度、湿度、颜
色、气味等都会影响睡眠质量。

对于工作压力特别大的人，舒缓
的香薰有助于放松压力，缓解头痛，促
进更好的睡眠。

香薰有很多种，最简单省事的是
各种形式的无火香薰，直接放在房间
里就可以使用。

藤条香薰
喜欢味道浓的就把藤条全放进

去，喜欢味道淡的就少放几根。

固体香薰
固体膏状的香薰，开封放在家里

即可，选择一些具有设计感的香薰盒
放在家里也是一道风景线。室内香味
球也是同样的道理。

香薰蜡烛
香薰蜡烛大家使用得也比较多，

我之前用了很长一段时间薰衣草味的
香薰蜡烛，点燃之后房间里会有淡淡
的香味，闻着特别舒服，整个人处于一
种放松的状态。蜡烛只需在睡前点半
个小时，不需要点太久，一般一个星期
两三次，睡觉前记得熄灭蜡烛，以防睡
着后蜡烛点燃家里的物品。

香薰精油
香薰精油的使用方法相对复杂一

点。最简单的就是滴在装满热水的杯
子里，或者滴在以陶瓷、玻璃做的香薰
炉或香薰灯上，喜欢淡香的滴一滴，喜
欢浓香的可以滴两滴，让它慢慢挥发，
怡人的香味会立即充满整个屋子；如
果是使用加湿器，就滴几滴在加湿器
水箱中，这样可以让香气散溢在室内。

还有一种用法可以将香薰精油滴
在洗澡水里泡澡，或拿来按摩，按摩能
缓和肌肉的僵硬，放松身心，如果搭配
香薰精油一起进行，可以更好地将植

物的精华由按摩融入体内。

香薰发展到现在，各种香型层出
不穷，包括各类花香、果香或者大牌香
水同款，关键是选对能帮助睡眠且自
己喜欢的香型。

薰衣草香薰：众所周知薰衣草具
有镇静作用，是失眠者的“良药”，很多
人选择在枕边滴一点薰衣草精油，能
够消除紧张情绪、促进睡眠。

马鞭草香薰：简单说就是柠檬的
清香味，但没有柠檬的酸味。每晚点
上一些，能够舒缓情绪，以平静的情绪
入睡。

玫瑰花香薰：使用较为广泛，大家
比较熟悉了，同样具有舒缓情绪、愉悦
心情的作用。

橙花香薰：是从一种苦橙植物的
花中提取的，淡雅清新的香味中有一
丝丝的苦味，比较适合长期焦虑、压力
较大的人群。

苹果香薰：果香味里见得比较多
的是苹果，一定程度上可以止晕吐，不
过因人而异。

洋甘菊香薰：香味比较淡雅清爽，
甚至还有点凉凉的，可以让人比较快

地平静下来。
樱花香薰：花果香味比较醇厚，很

鲜甜，只是有点腻。
除了以上香味还有香草、牛奶、各

种香水香型等，太刺激的香水香型就
不建议选择了，其它都能在一定程度
上帮助睡眠，效果因人而异。

提示：
1、香薰种类很多，香型较多，使用

方法有很多种，选择适合的，自己喜欢
的才是最好的。

2、市面上销售的香薰质量良莠不
齐，尤其是某宝，应尽量选择天然萃
取、纯度高的产品购买。绝大部分精
油是不可直接用于皮肤上的，使用前
请跟商家或医生确认。

3、使用香薰时房间不能密闭，要
保证空气流通，香薰不易过浓，否则不
能舒缓神经反而让人兴奋，使用时间
最好在 20 分钟内，过长可能会导致精
神状态迟缓。

4、避免在怀孕期间使用，大部分
香薰孕妇是不宜使用的，幼儿、患有气
喘等气管疾病者、易过敏患者、低血压
者、特殊疾病患者小心使用，一定要遵
医嘱！

□ 摘自《凤凰网》

香薰的种类

什么香薰能助眠？

每次冲完马桶，湍急的水流似乎
将污物与细菌一起卷走了，但研究表
明，刚冲完的马桶内壁细菌数量高达
10 万个。所以，不是说马桶看起来很
干净、闻不到异味就不用清洗，定期
清洁马桶是减少细菌滋生的重要措
施。那么，怎样才能让马桶更干净卫
生呢？

这应该是大家清洗得最勤的地
方。盖上马桶盖，先用清水冲洗一
遍马桶。切记，任何时候给马桶冲
水，都应盖上马桶盖，如果冲水时马
桶盖打开，马桶内的瞬间气旋最高
可将病菌或微生物带到 6 米高的空
中，并悬浮在空气中长达几小时，进
而 落 在 墙 壁 和 牙 刷 、漱 口 杯 、毛 巾
上。

首遍冲洗结束后，以环绕的手法
在厕所内壁倒入洁厕剂，盖上马桶盖
浸泡几分钟，再用马桶刷刷洗马桶内
壁。马桶若有污垢，可用白醋兑些清
水，倒入马桶中浸泡一小时，再使劲
刷污垢处即可去除。

清洗内壁时，别忘了还要重点清
洗马桶内缘出水孔处，否则使用时间
长了容易形成水锈。清洗时先把马
桶圈掀起，用洁厕剂喷淋内部，几分
钟后再彻底刷洗一遍，最好用细头的

刷子，这样能更好地清洁马桶内缘和
管道口深处。

要是你家马桶已经出现水锈了，
那也别头疼，可以用超细的耐水砂纸
轻轻打磨，水锈就会消失。

马桶圈是马桶与肌肤亲密接触
的部位，同时却也是附着污染物最严
重的地方，容易滋生大量细菌，所以
清洗马桶圈时，要先用消毒剂擦洗，
然后再用清水擦拭干净。

另外，有些人喜欢在马桶上套个
绒布垫圈，事实上这样更容易吸附、
滞留污染物，传播疾病的可能性也会
增大。建议大家尽量避免这样做，实
在非要使用的话就别偷懒，勤快点清
洗消毒。

水 箱 是 一 个 经 常 被 忽 略 的 地
方。事实上，水中的矿物质容易在
水箱内形成黄垢，因此定期检查和
清洗水箱非常必要。清洗内壁时喷
上清洁剂，用布擦拭，内部缝隙可用
牙 刷 蘸 取 少 量 的 牙 膏 和 水 进 行 刷
拭，将缝隙中残留的灰尘和细菌清
洗得更彻底。

如果水箱中有黄斑，可用布塞住

出水孔，注入热水后再溶入少许氯系
漂白剂，静置片刻后用刷子刷洗，发
黑部分则可用牙刷蘸上金属亮洁剂
刷洗，再用清水冲干净。

另外，水管和把手容易变脏和生
锈，平时要常用干布擦一擦，发现有
生锈的情形，可以使用钢丝球擦除，

然后在其上面涂上一层蜡以免再度
生锈。

马桶外部记得也要清洗！用湿

布或海绵对马桶的整个外观进行擦
拭，先用消毒剂擦，然后再用清水擦
洗 2-3 遍，最后用干布擦干。清洗结
束后，在水箱中放入块状的洁厕灵，
可使马桶的异味降低、细菌减少。

不过，要想马桶一直光亮如新，
关 键 还 是 要 保 持 定 期 清 洗 的 好 习
惯，做好平日的清洁、杀菌和除垢工
作，这样才能更好地保障全家人的
健康。

要 想 更 加 根 本 地 解 决 问 题 ，不
妨换一个抗菌易洁的马桶，毕竟市
场总是会替“懒人”着想的，现在市
场上推出了不少自洁釉马桶，比如
纳米自洁釉等，都具有抗菌的作用，
且表面光滑，污物极难附着，非常容
易清洁。

提示：
1、84 消毒液是次氯酸钠，不能与

威猛先生和洁厕灵等酸性清洁产品
混合使用，以免产生氯气危及生命；

2、洁厕灵不能与漂白剂等含氯化
学品同时使用，否则也可能产生有毒
气体；

3、不可用 60℃以上的热水，否则
可能造成马桶开裂。

□ 摘自《搜狐网》

清洗马桶内壁及出水孔

马桶圈细菌多，需重点清洁

擦拭水箱内部，刷洗缝隙

清洗马桶外部
保持清洁好习惯

选用抗菌易洁的马桶
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沈廷扬身材魁伟，秃顶而孔武有
力，能够直立一天不动。祖上从事南
北海运，积下厚实家业，至其父沈庸，
更是“雄资沃壤，人人羡素封”。

沈廷扬为人慷慨侠义，重视经世
之学，17 岁补县学生，后入国子监读
书。崇祯二年（1629）六月，崇明风潮
大作，七八月复作，溺死民众甚多。沈
廷扬时为国子监生，捐助四千余金，在
堡城（今堡镇）关帝庙设厂施粥，赈济
灾民。

崇祯十年（1637），首辅温体仁弄
权，欲置钱谦益于死地，以钱的同乡陈
履谦诬告钱谦益，抚宁侯朱国弼上章
弹劾温体仁欺君误国，祸延抚宁侯。
抚宁侯门客吴人周应璧竭力维护抚宁
侯，受尽酷刑而亡。沈廷扬敬佩同情
周应璧舍身赴死的义举，在京师独立
经理周之丧事，返葬苏州。

明末，各种弊端积重难返，臃肿不
堪的文官集团，政府各部门办事推诿
延宕。崇祯朝伴随着内忧外患，加上
天灾连年，整个国家处在风雨飘摇
中。崇祯八年（1635），农民军高迎祥、
张献忠、李自成率部攻下南直隶凤阳，
明皇室祖坟被刨，皇觉寺被焚。这年，
沈廷扬已届不惑，处此离乱之世，山河
破碎之际，慨然有四方之志，以太学生
入赀授武英殿中书舍人。

漕运积弊，费多而效寡。经农民
军破坏，加之累年河道的溃决，京师所
仰赖几至断绝。崇祯十二年（1639）二
月始，满洲皇太极在关外进攻松山、锦
州，辽阳危困，饷道多梗。崇祯帝有意
恢复海运。当年十月初十日（11 月 4
日），沈廷扬上《海运奏疏》，备述历史
上的海运情形，以及造船、募工、兑粮、
装粮等事。

沈廷扬出生前后，值有万历朝鲜之
役（1592.4—1593.7、1597.2—1598.12），
明廷调崇明沙船、水兵增援朝鲜，沈廷
扬家的船到达过釜山。万历四十七八
年间（1619～1620），明朝与后金作战，
调崇明沙船增援辽东，沈廷扬家的船到
达过三坌河。故沈家熟知海道。沈廷
扬生长海滨，自小耳濡目染，后常往来

贸易于青岛、烟台、旅大、秦皇岛、天津
一线，海道航路了然于胸。崇祯帝下
旨请户部详酌，蹉跎数月，没有结果。
沈廷扬于次年又上《再陈海运疏》，并
呈《海程图册》，详述海运八利。眼见
朝廷办事拖拉，各部扯皮推诿，沈廷扬
又于闰正月十二日（1640 年 3 月 4 日）
上《请倡先小试海运疏》，阐明自己熟
悉海道，决计“自行其法，与耆民造船
运粮”。崇祯帝批示试行海运，自淮河
口放洋至天津。沈廷扬先以两船“试
其险易曲折”，卖田得另外十二只船。
五月十二日（6 月 30 日），沈廷扬奏报
准备情况，且日催总漕，得到的答复
是，江南船和粮都没有，只有江北山阳
县十八日（7 月 6 日）发粮剥兑至庙湾
的海船。沈廷扬二十二日（7月 10日）
在淮安城下交卸时，只兑给红米五百
石，远少于先定的二万石之数，可见漕
臣对沈廷扬和试行海运的轻视。十二
艘船只装得五六分满，先到淮河口，拟
等庙湾海船到，一齐出发，不想候至六
月初一日（7 月 19 日）也不见来，遂出
淮祭海。初二日开洋至莺游山，又等
了三天，还是没有等来。就在初六日
趁风径行，灵山、薛家岛、淮子口、劳山
多暗礁，行泊都难，转成山，经始皇桥
最险处。十三日遇飓风，待天放晴望
见昌黎山时，已经过北。再折向西行，
十五日（8月 2日）抵达天津大沽。

试运成功，崇祯帝特授沈廷扬户
部山东清吏司郎中，命往登州，与巡抚
登莱都御史徐人龙共商海运粮草增援
松锦。此前的三月，满洲皇太极筑义
州城，驻扎屯田，使明朝在锦州、宁远
不得耕种。明廷命蓟辽总督洪承畴率
吴三桂等八总兵步骑十三万往援锦
州，崇祯十四年八月十八日（1641 年 9
月 22 日）大战后，洪承畴困守松山。
原本宁远的军饷都是用天津的船到登
州，等到东南风的时候转运到天津，再
候到西南风的时候转运到宁远。沈廷
扬从登州直接输运到宁远，既省时日
又省运费。

在一年的时间里，沈廷扬四次航
行在黄海、渤海之间，接济辽西战事所
需紧要的粮饷。他干这番事业完全是
为明朝廷、为国家着想，主仆三四人奔
波于海陆千里之间，却遭到一班同僚
的排挤，要船没船，要粮无粮，还在暗
里运动，欲排挤他调去山东内地。实
际上是沈廷扬“忘家捐资，自食自费”
办理海运，影响到一帮奸棍衙蠹互饱
其腹的生财之道。一年多的自办海
运，为国为君，力已不逮，再维持下去
实在很艰难，且明军在山海关外败局
已定，仅靠沈廷扬杯水车薪的海上运
输，也无济于事。沈廷扬上《自陈罢黜
疏》，请辞离职。回到京师，崇祯帝以
沈廷扬援辽有功，加光禄寺少卿。

户部右侍郎兼右佥都御史、总管
漕运史可法于崇祯十五年（1642）二月
上疏“欲广明年海运”，保荐沈廷扬行
海运。崇祯下旨“着沈廷扬诣淮熟
筹”，并加太仆寺正卿兼户部事，沈廷
扬遂赴淮安督行海运，屯田泗水，与史
可法协同配合，一力维持艰困的东南
海运。

崇祯十七年（1644）一月，李自成
称帝西安，建号大顺，随之东征，势如
破竹，京师粮储告匮。沈廷扬建言请
以征调漕粮二十万石从海运济京师。
此时的漕运总督右佥都御史路振飞正
在部署河防，团练乡兵，得到调粮檄
文，即着手布置。等到粮船准备停当，
启运北发的时候，得到三月十九日（4
月 25 日）李自成进入北京，崇祯帝在
煤山殉国的消息。大明在统治阶级内
部各种错综复杂的矛盾中，在关外满
洲铁蹄二十多年的摧残下，就在农民
军摧枯拉朽的风暴里灭亡了！

1644年五月十五日（6月 19日）福
王朱由崧称帝南京，改次年年号弘
光。诏命沈廷扬以原官督饷，馈江北
诸军。沈廷扬上疏说：自有海船百艘，

招募水手，加以训练，可建一个二万人
的水师。又有廷臣建言从海道出师北
伐。沈廷扬得知后表示，如果采行这
个建议，他愿意为前军。可惜这些奏
文都如石沉大海，沈廷扬也难伸其
志。是年八月，沈廷扬被要求运米十
万石、银五万两饷吴三桂，以嘉奖吴三
桂讨伐农民军有功。沈廷扬请止之，
弘光帝不许。北上送到吴三桂，吴却
不受。事实上，数月前吴三桂已献关
降清，配合清兵剿灭农民军，无关对大
明的忠心与否。

1645 年春开始，清兵南下江淮。
大敌当前，江北四镇仍争权夺利，彼此
结怨，皆不以国事为重。兵部尚书史
可法督师江北，坚决抵抗，而内有朝廷
牵制，四镇又不听指挥。四镇之一淮
安总兵刘泽清纵兵抢夺沈廷扬粮船，
沈廷扬无处申诉。南京陷落后，沈廷
扬遂遣散家财，率部下至舟山，依水陆
官义兵马招讨总兵官黄斌卿。六月，
鲁王监国绍兴，授沈廷扬户部左侍郎
兼右佥都御史，总督浙直水师，令由海
道窥三吴。不久，唐王称帝福州，改元
隆武，授沈廷扬兵部右侍郎兼右佥都
御史，总督浙直水师。黄斌卿奉隆武
正朔，与鲁王君臣多有不合。黄斌卿
在舟山跋扈横行，兵士多不法，沈廷扬
为定《履亩劝输法》，禁绝军士抄掠。

顺治四年（1647）四月，江南提督
吴胜兆为苏松士绅说服反清，派人往
舟山联络。黄斌卿不敢应，沈廷扬和
都御史张煌言、给事中徐孚远、御史冯
京第劝定西侯张名振与定约。双方约
定：沈廷扬和鲁王方面的张煌言、张名
振率领水师北上攻打松江，吴胜兆在
城内接应。

沈廷扬与张名振遂率船百余号北
上，四月十三日（5 月 17 日）抵崇明和
吴淞，遭清军福山营截击，且战且退至
鹿苑，两军对垒，死以千计。四月十四
日，飓风大作，许多船被击碎。总督军
门沈廷扬不幸被捕，同时被捕的还有
总兵蔡聪、赞画沈始元、游击蔡曜、戴
启孟、施荣、翁彪、朱斌、刘金成、林澍
等 10 名 军 官 ，另 有 兵 士 陈 象 等 551
人。聂宁东等 18 人为江阴营所捕。
四月二十日（5 月 24 日），张名振弟张
名斌及兵丁水手 107 人投降杨舍营。
另外，守备毕从义、陈邦定及兵丁薛宗
成等 70 人被常州营捕获。沈廷扬北
上策应吴胜兆的舟山水师全军覆没，
船队被打散，又突遇飓风，船只被击
碎，天时、地利、人和没有一样是合适
的，“风波如此，此天意耶！”

江南提督吴胜兆于四月十六日（5
月 20 日）夜三更发难，当堂杀防、刑二
厅官，并传标下各官割辫子。部将岑
应元被差领兵往吴淞，得知吴胜兆反
情，率众返回，将吴胜兆擒获。此一由
江南士绅动员联络舟山南明势力，发

起的反清武装斗争，遂告完全失败！
沈廷扬被捕，宁死不屈。而陆续被

捕的639名兵丁水手，先于四月二十二
日（5月 26日）就义苏州。沈廷扬等 12
名南明官员先被解到苏州，受提督操江
巡抚公审，后又被解往南京，洪承畴欲
活之，沈廷扬痛骂说：“国恩深厚，义不
忍生。”做好了赴死的准备。七月初三

（8月 3日），沈廷扬等 12人就义于南京
三山街淮清桥。沈廷扬死时，年53岁。

沈廷扬生在海商富家，衣食无忧，
年轻时，扶贫济困，体现了他的桑梓
情，这是他的小侠义！他身处明末乱
世，天下事一切皆不可为。但他仍想
为国家、为老百姓做一些事，挽大明颓
势，以捐纳得一武英殿中书职，后试行
海运，以济辽西宁远之困，明亡而毁家
纾难，直至兵败被俘，杀身以成仁，明
知不可为而为之，体现了他的家国情
怀，这是他的大侠义！

沈廷扬无子，被杀后，葬苏州虎丘
东麓山塘五人墓之西，妾张氏庐于墓
旁 ，为 其 守 墓 二 十 年 。 南 明 永 历

（1647），追赠“户部尚书”。清乾隆四十
年（1775），赐谥“忠节”，令设祀忠义

祠。乾隆五十二年（1787），沈廷扬曾孙
沈寿柏建祠堂于墓前。清嘉庆二十一
年（1816），知县陈文述为建“沈忠节公
祠”于崇明学宫之西旧书院遗址。

南京国民政府列沈廷扬为“江苏
乡贤”“我国之民族英雄”。1935 年，
国民党崇明县党部将七月二日定为沈
廷扬纪念日。1937 年四月，县内曾发
起修筑“沈忠节公祠”筹募活动，后因
全面抗战爆发中辍。抗战时期，沈忠
节公祠被敌寇破坏。胜利时，仅留前
殿梁间“浩气常存”匾额，屋宇被江苏
省立水产职业学校借为校舍，1948 年
学校总部迁往闵行，1949 年下半年学
校分部迁往烟台后，渐至废弃。

及至今日，崇明学宫之西侧已无
处可觅沈忠节公祠，而苏州虎丘东麓
五人墓西侧之沈廷扬墓祠基址也已派
作他用，了无踪迹可寻。可叹世事沧
桑，忠烈祠墓荡然！而沈廷扬于国家
危亡之秋、民族存亡之际，所表现的舍
小家、为大家，凛然赴死的精神，则将
永存！

本文作者为上海市崇明文史研究
会会员

抗清英雄沈廷扬

文/郭焰

沈廷扬（1594—1647），字季
明，小字伯五，号五梅，明季南直
隶苏州府崇明县南沙（今新河
镇）人。他家境富裕却一生俭
朴、乐善好施；破家海运、救亡图
存、忠贞不渝、视死如归；身为高
官却平易近人，与部卒同甘共
苦，出生入死身先士卒；从不向
艰难、困苦、邪恶和凶顽低头；披
荆斩棘、戎马倥偬中屡建奇功。
沈廷扬的杀敌报国、匡复故土、
矢志不渝的牺牲精神永昭日月。

清乾隆《崇明县志》卷十九艺文志•海运奏疏书影

沈廷扬运粮船队


