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■小贴士

■■延伸阅读延伸阅读

生活保健

实用宝典

生活妙招

伏天，随着气温节节攀升，各种健
康问题也接踵而来，如何能够健康、安
全地度过这段时间？专家教您六个防
暑降温妙招。

风扇，降温要比空调好

空调可以迅速降温，但常吹空调会
影响人体排汗功能。排汗是人体自我
调节的降温过程，长期待在空调房中，
人体对温度的调节能力就会降低，中枢
调节能力下降，会引发各种不适。因
此，最好少开空调，用风扇来降温。还
可以多开窗，加速空气流通也有助于降
温。还需要提醒的是，即使吹空调，也
不要整日整夜地吹，可以开一会儿再
关，温度也不要调太低，保证室内外温
差不超过8℃。

绿茶，补水同时能去火

伏天气温高，人体容易脱水，因此
补水时，可以选择喝点绿茶。绿茶不仅
有清热去火的功效，其中所含的多种维
生素和矿物质还可以对人体流失的电
解质进行迅速补充，进而维持体液的动
态平衡。此外，绿茶能够消除倦意，提
神醒脑。同时，也可以喝点淡盐水、吃
西瓜等方式来补充水分。

棉质衣裤，排汗能力强

棉质衣服不仅舒适、柔软，吸汗能
力也强。所以，伏天穿棉质衣服可以加

速吸收身体排出的汗
水，迅速带走
体内热量，从
而达到降低体
温的效果。需

要注意的是，衣服不宜太紧，宽松的衣
物也能让汗液迅速离开体表。深色衣
服吸热能力强，可以选择颜色较浅的衣
服，如白、浅黄、淡粉、浅蓝等颜色。睡
觉时，不要赤膊，要身穿睡衣，这样可以
护好腹部，防止“风邪”进入体内，伤及
脏腑。此外，不是穿得少就一定凉快，
当温度高于 37℃的时候，皮肤反而不
能散热，还会吸收外界的热量，所以，夏
季男性不要赤膊出门，女性也不要穿过
短的裙子。

绿豆，祛湿又健脾

伏天湿热较重，容易导致脾虚，要
注意健脾护脾。饮食应以清淡为主，绿
豆有健脾的功效，可以适当喝些绿豆
粥。绿豆煮汤有消暑益气、清热解毒等
食疗功效，对于轻度中暑，头昏头痛、胸
闷气短、无汗烦热等症状具有较好的治
疗作用。此外，应适当多吃些蔬果。

温水澡，消暑胜过冲凉

天气热，不少人会选择直接用凉水
洗澡降温，其实这并不是正确做法。伏
天气温高，人体毛孔处于张开状态，代
谢速度也较快，直接冲凉，会导致皮肤
表面温度骤降，毛孔关闭，血管骤缩，体
热无法散出。洗完后不仅不能起到解
乏的作用，还可能让人四肢无力、肩膝
酸痛，甚至诱发关节炎和慢性肠胃炎。
因此，伏天最好还是洗温水澡，水温在
35℃~37℃最佳。

游泳，最避暑的锻炼

常说的“夏练三伏”，并不是让大家
不分时间、地点、情况地去锻炼。夏天
人体能量消耗大，最好进行一些“低调”
的运动，既能起到锻炼效果，又不至于
出现不适。这里推荐游泳运动，因为水
的散热能力比空气高出数倍，游泳时人
体能够保持体温恒定，不易中暑。此
外，夏季在运动时间上也要有讲究。在
气温较高、阳光较强时在户外运动，不
但容易被晒伤，还会增加中暑、脱水等
风险。因此，最好选择一早一晚到户外
运动，即清晨和傍晚，这时气温相对较
低，阳光也不那么强烈。运动期间注意
少量多次地补水，每隔10到15分钟，饮
用100~150毫升的水。 晚综

伏天养生牢记这些秘诀
如何计算“三伏天”

我国古代采用“干支纪事”的方
法用以计年、计月、计日、计时。所谓

“干支”就是十个“天干”和十二个“地
支”。十个天干分别是：“甲、乙、丙、
丁、戊、己、庚、辛、壬、癸”；十二地支
分别是：“子、丑、寅、卯、辰、巳、午、
未、申、酉、戌、亥”。由于天干只有10
个，所以每隔 10 天就会出现一个庚
日。

传统的推算方法规定：夏至后的
第三个庚日起为“初伏”，从夏至后的
第四个庚日起为“中伏”，立秋后的第
一个庚日起为“末伏”，总称为“三
伏”。由于夏至与第一个庚日之间的
天数几乎每年都不一样，所以与“三
庚”的天数也不是固定的。当夏至与
立秋之间出现 4 个庚日时中伏为 10
天，出现5个庚日则为20天，所以“中
伏”到“末伏”有时为10天，有时为20
天。今年自7月12 日起我们就已经
正式迈入“三伏天”了，等到7月22日
便进入了长达20天的“中伏”，直至8
月20日才能过完“三伏”，共计40天。

三伏天为什么最热
夏天，北半球倾向太阳，太阳光

的方向与地面近乎垂直，夏至那天北
半球从太阳那里接收到的热量最多，
太阳最“高”，但是地面积压的热量并
不是非常多，夏至过后虽然日照时间
不是最长，但是每天接收到的热量还
是超过散失的热量，所以热量是持续
增加的，日平均温度会持续升高，到

“三伏天”则会升到最高。只有当太
阳足够“低”时，每天接收的热量少于
散失的热量后，温度才开始降低。

同样的道理，每天中午12点是
太阳最“高”的时候，但是一天之
中温度最高的时候不是中午，而是

下午2点左右。

你是位“冰箱”爱好者吗？你是
不是习惯把蔬菜、水果，还有剩饭、
剩菜，一股脑丢进冰箱呢？你以为放
进冰箱是安全的，其实并不是。有人
在吃了冰箱中的食物后，出现头痛、
腹泻等问题，难受不已，到医院检查
发现是患上了“冰箱病”。那么，什么
是冰箱病？如何预防冰箱病呢？

冰箱头痛 夏天刚从冰箱冷冻室取
出的食品，如果立即进食，将明显刺
激口腔黏膜，反射性地引起头部血管
痉挛，产生头晕、头痛、恶心等一系
列症状。

冰箱肺炎 冰箱如果平时不经常清
洗，冷冻机的排气口和蒸发器处很容
易繁殖真菌，过敏性体质者或儿童吸
入这种带菌的空气后，很容易出现咳
嗽、胸痛、寒战、发热、胸闷、气喘

等症状，临床上称之为“冰箱肺炎”。
冰箱胃炎 夏季大量摄入冰箱内的

冷藏或冷冻食物，胃肠在受到强烈的
低温刺激后，诱发上腹阵发性绞痛和
呕吐等症状，称之为“冰箱胃炎”。

冰箱肠炎 有一种细菌名为耶尔森

氏菌，它广泛存在于猪、狗、猫、
牛、马、羊、兔、鸽等动物体内，如
果食用储存于冰箱中的上述食品时未
充分加热，就很容易引起冰箱肠炎，
导致腹痛、腹泻、呕吐等病症发生。

据新华社

夏日“冰箱病”你有吗

尽量吃新鲜食物 冰箱不要长时间
存放食物，尤其是一些蔬菜类建议不
超过 3 天。如果食物已经腐败，立即
丢弃，以免它污染其他的食物。

冰箱定期清洗消毒 夏季每周 1
次，其他季节每月至少 1 次，可用
0.5%的漂白粉擦洗，然后擦净即可。

不要把冰箱塞得满满当当 留一些

空隙保证冷空气流动。另外尽量减少
开冰箱次数，缩短开门时间。

生熟食物分开放置 尤其是蔬菜，
最好密封保存。这样储存时间久，还
能避免交叉感染。

最后提醒大家，用久了的冰箱最
好经常测一下温度，保证冷藏室在4℃
左右，冷冻室在零下18℃左右。

如何有效避免“冰箱病”

夏天天气炎热，除了给自己做好全方
位防护，家中的木地板也需要悉心呵护。据
了解，夏季木地板保养最重要的就是要护

“肤”，木地板护“肤”就是要注意表面的清
洁、干净，避免暴晒。

拉上窗帘避免阳光直晒

夏季气温高，外出防晒成主题，家中的
木地板同样也需要防晒。其实，在夏季木地
板应该避免阳光的直晒，以免油漆经紫外线
照射过多，提前干裂和老化，影响木地板的
使用寿命，如果木地板还没有铺贴，摆放位
置最好能避开阳光直射。

夏季不仅高温、多雨，天气也多变，很
多人早上起床后拉开窗帘、打开窗户去上
班，到中午才想起自己家窗户是开着的，阳
光照进房间，将地板晒得滚烫，房间温度也
上升不少，晚上回到家仍有一股热流袭来。
因此，大家上班前还要多点细心，估计一下
当天的天气变化，决定窗户是否可以打开，
在晴天最好拉上窗帘再离开。

保持木地板表面干净

清洁木地板时，可以先用扫把打扫干
净，然后再用拧干的拖把拖，平时也可以用
柔软湿布轻擦地板，当然也可以像对待地毯
那样，用吸尘器除去地板上的灰尘。根据使
用情况，可以隔几年打蜡一次，保持漆面平
滑光洁。特别要提醒的是，不要用过湿的拖
把拖木地板，所有的木地板都受不了，最好
是经常用干抹布擦。

除了表面的清洁，木地板还要避免硬物
撞击、利器划伤、金属摩擦等。可以在门口
放置一块擦鞋垫，防止将灰尘、沙子等物带
入房间。可以用一些纤维面料将家具的脚包
起来，这样既可以使家具移动起来方便，还
可以使家具不损伤地板。 据《遵义晚报》

木地板夏季要护“肤”

去除油垢 厨房里的灶台、水槽、抽油
烟机等，经常会沾上油垢。利用容易吸油的
旧报纸擦拭厨房的台面、水槽、抽油烟机，
以及锅盘底部的油腻物等效果很好。

保鲜蔬菜 保存绿叶蔬菜最重要的就是
锁住其水分，同时也要避免叶片腐烂。在蔬
菜的叶片上喷点水，然后用旧报纸包起来，
放入冰箱冷藏格里，可有效延长保存时间。
此外，刚买回来的水果，如木瓜、榴莲还未
成熟，可先用旧报纸将其包起来，放置在阴
凉处，几天后便可食用。

保养鞋子 把报纸揉成团塞进鞋子里，
有助于固定鞋子的形状，还能起到除湿的作
用。在下雨天溅湿了鞋子时，也可以把报纸
塞进鞋子里，每隔几个小时换一次，能让潮
湿的鞋子快点干。另外，也可以用旧报纸沾
上鞋油来擦拭黑色皮鞋。

驱虫 许多昆虫不喜欢报纸的油墨味。
在衣柜或储物柜的底部铺上一层旧报纸，再
用干净的布或收纳用的纸张铺一层，不但可
去除异味、湿气，还能驱赶昆虫，避免衣服
被虫咬。 据《淮海晚报》

旧报纸能干啥
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