
“三伏天”咋过
“ 三伏天 ”已 到 ，民 间 说的 “数伏”正 式 开始 。三伏天是一年之 中

气温最 高 且 又 潮 湿 、闷 热 的 日 子 。气 温 节 节 攀 高 ，各类健康 问 题也接
踵 而 来。比如 ：吹空调 不 当 患上肠 胃 感 冒 ，外 出 旅游不 注意 防护 中 暑
晒伤 等 。对此 ，有 关 专 家提醒 ，“三伏天 ”市 民应从衣 、食 、住 、行等各
方 面入手 ，慎防发生 中 暑 、感 冒 等各种疾病 。

衣　夏季着装宜浅色为主
七八月 份是一年 中气温最高 、最潮

湿 、最闷热的时节。“三伏天”里 ，往往是
气温高 、气压低 、湿度大 、风速小。“这样

的气候条件 ，极容易发生中暑。”
为此 ，在 三 伏 天 里 穿 衣 原 则 最 好

以轻 、薄 、柔 软为 好 。衣料 的 透 气性 、

吸热性愈好 ，愈能有效帮助人体散热 ，
使 人 穿 着 舒 适 、凉 爽 。夏 天还 宜 穿 浅

色服装 ，忌 以深色 、黑 色为主 ，这些衣服
特别吸热 。

此外 ，夏季外出还要注意防晒 ，不仅
使皮肤晒黑 ，还会导致 白 内 障 、皮肤晒
伤 ，甚至 引发皮肤癌等 。新华医院急诊
科主任潘曙明教授建议 ，在强光照射下 ，
最好戴顶帽子或撑把遮阳伞 ，以保护头
部 ，预防中暑 。

食　饮食多酸多甘 、补气去火
夏令三伏 ，阳气旺盛 ，此时人体容易

腠理开泄 ，汗液增多 ，再加上暑气逼人 ，
如果因为防暑降温而过度贪凉食冷 ，容
易导致人体内寒过甚。俗话说：“夏季暑

湿 ，适宜清补”。暑湿对脾非常不利 ，而
味苦 的 食物 具有 泻燥 的 功 能 ，不 宜 多
食。因此 ，在 日 常饮食中应 以适 当 多食
甘凉或甘寒为宜 ，并且夏季还宜食酸 ，可

适当 多吃一些性酸的食物 ，比如 ：菠萝 、
西瓜等 。

此外 ，炎炎夏 日 还易导致人的火气
上升 ，表现为情绪烦躁 、焦虑 、容易激动 、
失眠等。因此，“去火”也是夏 日 食补的必
备功课。夏 日去火的食物 ，以西红柿等性
凉 、清暑的蔬果为佳。此外 ，牛奶性微寒 ，
可补水 、滋阴 、解热毒 ，也是“去火”良品 。

住　吹空调注意先清洁空调
三伏天里 ，人们都喜欢窝在空调 间

里消 暑纳凉 ，但如果不注意对空调清
洗 ，也会 因长时 间 在受污染的 空气 中
而受到病害 困 扰。

专 业从事家居 环境健康研究 的张

世新高级工程师分析说 ，空调 散热片
潮 湿 的环 境和 空 调 运 转 时适 宜温度 ，
导致病 菌大量繁殖 。因 此 ，使用 空 调

时 一定要注意对空 调 消 毒清洗 。像艾

叶等 中 草 药配方 的 专业空调 消毒剂对

散 热 片 消 毒 ，既保证 对 人体 安 全 性 ，
同 时 PH值 为 中 性 也 不 会 对 散 热片 产

生腐蚀作用 。

此外 ，吹空调 、吹 电扇也不能盲 目
贪凉 ，风量不宜开得过大 ，也不宜对着
身体或某个部位直吹 ，最好吹吹停停 。

行　出游防中暑 、胃肠感冒和晒伤
三伏天正逢 暑假 ，出 行人群热情

不减 。专 家建议 ，出 行需谨记注意事
项 。中 暑为夏季 多发及高发病 ，常表
现 为 高 热 汗 出 或 肤 燥 无 汗 ，烦 躁 口
渴 ，呕 恶 腹 痛 等 。中 暑 原 因 除 了 高
温 、高湿及太阳 直射外 ，还有 过度疲
劳 、补水或睡 眠 不足及身体免疫 力 低
下等 因 素 。

此外 ，夏季还 易 患 胃 肠感 冒 ，若机
体 消 化 功 能 虚 弱 兼脾 胃 不和 ，则 会 引
发 一 系 列 消 化 道 症 状 反 应 ，如 ：食 欲
差 、泛 酸 、烧心 ，以致恶 心 、呕 吐 ，有 时
还伴轻微腹痛 、水样腹泻等 。为此 ，提
醒 出 行 时常备藿香正气水 、清凉油 、风

油 精 等 药 品 ，同 时 长 时 间 在 阳 光 下 应
注意防晒 。

专
家
提
醒

不
分
体
质
吃
水
果

当
心
招
来“
水
果
病”

随着天气越来越热 ，
食欲大受影响 ，此时一些
爱美女性为 了减肥 ，甚至
以水果代替正餐 。专家

提 醒 ，长 期 不 分 身 体 体
质 、不 辨 水 果 属 性 吃 水

果 ，很容 易 招 来上火 、便
秘 、头晕等“水果病”。

■ 西瓜解暑 ：每次 吃

别超一斤

西瓜性凉 ，具有清热

解暑 的 功效 。但 西瓜 吃

多 了 很容易损伤脾 胃 ，使
食 欲 减 退 ，造 成 消 化 不
良 。此外 ，夏季也 是 口
腔溃疡 的 易 发期 ，得 了
口 腔 溃 疡 应 少 吃 西 瓜 ，
以免体 内 水分流失过快

而使病程延长 。虽然冰

镇西瓜的解暑效果好 ，但
对 胃 的 刺激很大 ，所 以 ，
老人 、儿童和消化系统不

好的人还是不建议多吃 ，
一般健康人每 次食用 量

也不要超过一斤 。

■ 荔枝 性热 ：过量食
用 易便秘

水 果按 其 属 性 有 热

性 、凉性和中性之分 。比

如 ：榴莲 、荔枝 、菠 萝 、水

蜜桃 、芒果等属热性 ；山
竹 、西 瓜 、甜 瓜 等 属 凉
性 ；苹 果 、梨 、葡 萄 、
香 蕉 等属 中性 。在 众 多

水果 中 ，来 自 南方 的 荔
枝 一 直 备 受 人 们 欢 迎 。

但荔枝本身糖分较高 ，小儿并不适合多 吃 ，
因为荔枝属热性水果 ，过量食用不仅容易肥
胖 ，还易导致便秘。吃荔枝时不妨喝些淡盐
水 、绿豆汤或冬瓜汤等 ，可有效缓解荔枝的
热性 ，避免上火 、便秘等 。

体质偏热 的人应多 吃凉性水果 ；体质偏
寒者可多吃温性水果 ；体质平和的人 ，不管吃
哪类水果 ，只要不过量 ，一般都不会有大碍 。
有些人认为樱桃补铁 ，就多吃 ，其实吃 5至 10
个即可 。　（许沁）
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这是一个微博的 时代 ，无论是大牌明 星还是都市潮
人 ，无论何时何地都在捧着手机“织围脖”。在尽情分享的
同时 ，需要警惕你的手指生病 。

1 、“黑莓拇指”
频繁使用手机编写微博 ，小心导致你的拇指翻转 ，甚

至发生溃疡和水疱 。

2、“手机手 ”

医学上称为 “拇指狭窄性腱鞘炎”。经常使用大拇指

按压手机上的按键 ，会使大拇指感到僵硬 、疼痛 ，严重时甚
至会造成肌肉萎缩 。

3、“手机皮炎”

长期使用手机可能会对手机的镍制外壳产生过敏性

反应 ，进而生出红色或发痒的皮疹 ，即“手机皮炎”。
四步手指操

按摩手背的 阳池穴
伸开手指尽力往上翘 ，在手腕上会 出现几道皱褶 ，在

靠近手 背那一侧的皱褶上按压 ，中 心处会找到 一个压痛
点 ，这个点就是阳池穴。只要刺激这一穴位 ，就可以迅速
畅通血液循环 ，温暖身体 。

转动按摩每一根手指
一只手握拳后转动按摩另一只手的每根手指 ，直到发

热为止 。

打圈按摩十指
使用拇指指腹 ，从手指根部 向指尖 ，依次打圈按摩十

指 。

冰箱在工作状况下虽然没有出现什么 问题 ，只是随着“年龄”的增
大 ，噪音比较大。但如果因为噪音大就淘汰掉也十分可惜 ，通过以下
几个方法可以有效减少噪音 。

★ 背面与墙面成一定的倾角
使冰箱的背面与墙面成一定的倾角 ，背面与墙面成 1-3度倾角 以

后 ，冰箱的一侧开 口大 、一侧开 口小 ，呈现喇叭状。大的一侧放出的噪
音多 ，应面对物体 ；小的一侧噪音出来少 ，应面对人的活动区 。

★ 管路与箱体加 固 牢靠
要检查调整外管路与箱体之间连接加固部分是否松动 ，从而避免

压缩机工作时产生共振。为 了避免松动 ，外管路一定要固定好 ，螺栓
要加弹簧垫圈 。

★ 压缩机底座要上牢 固
如果用 手 紧 按压 缩机后 ，噪 声 明 显 减低 ，将 手 抬起 噪 声又增

五大窍门
助您消除冰箱噪音

大 ，这种情况一般是压缩机底座 固定减振胶垫受 力 不均或螺栓松
动 、压缩机底板不牢 固 造成 的 。应调 整 、拧 紧 连接部分螺栓并更
换失去弹力 的垫 圈 。

★ 用橡皮块抑制 管子振动
冰箱在使用过程中如噪声较大 ，可取废 自 行车外胎 ，剪成直径为

30毫米的 圆形状 ，中 间剪 出 直径 5毫米左右的 圆孔 ，再从外边到中心
剪一下 ，以便把橡皮贴到管子上 。等电冰箱压缩机运转时 ，用手摸管
子 ，凡有抖动感觉的管子 ，都可套上几个这种橡皮块 ，一台冰箱需套
10-20个 ，噪声马上会降下来。这是因为橡皮块抑制 了 管子振动所产
生的“共鸣”。

★ 适 当 垫高冰箱的 四个角
将冰箱垫高3-6厘米并调整四角平衡 ，使箱体底部空气对流空间

增大。这样 ，压缩机噪音和下部其他噪音从箱体底部出来 ，减少了 从
冰箱两侧及上部出来的噪音 。

时令养生

随身带清凉 油 多 喝 水 防 中 暑
潮 闷 的 “三伏天”，预防 中 暑首先

要合理安排工作时 间 ，同 时做好防暑降
温 工 作 ，比 如 ：勤 洗 澡 、保持 室 内 通

风 、善用温和的消 暑食品等 。中午阳 光

最强或温度最高时注意多休息 ，外 出 时
最好带上一把遮 阳 伞 ，多喝清凉饮料 、
淡盐水 、绿豆汤等 。人丹 、十滴水 、藿

香正气水 、清凉油对 中 暑有 一定预防作

用 ，夏 日 工作时最好随身携带 。
平 时要注意饮食调节 ，少 吃脂肪类

厚腻荤腥的食物 ，少 吃辛辣之 品 ，以适
应夏天 胃 肠消化能力 。饮食以清淡素食

为主 ，佐以鱼 肉 蛋奶 ，保证人体必须的
水分 、盐水 、热量 、蛋 白 质 、矿物质 、

维生素等物质的补充 。

若 出 现中 暑先兆时 ，应立 即将患 者
转移到清凉通风环境 中 ，解开衣服 ，涂
擦清凉油 ，服人丹或十滴水 ，多喝淡盐

水或清凉饮料 ，头部冷敷 。经休息 、降
温处理 ，一般 四 小时 即可恢复 。有条件
者可用冰水或酒精擦浴 ，并以冰袋放置
于头 、颈及 四肢大血管分布 区域 ，同 时

密切注意体温 、脉搏和血压变化 。此外

还可采用 推拿按摩法 ，即将患者平卧在
空气流通处 ，采取头部稍低位 ，在太 阳
穴擦清凉油 ，并配合掐压人 中 、合谷等
穴位 5秒钟 ，严重者需进行人工呼吸和
胸部按摩 。如果体温一直不降 ，需尽快
去 医院救治 。

（ 许 沁 ）

教您伏天两道菜
早餐喝黄瓜汁 ：防 口 腔溃疡

黄瓜汁可 以在早晨喝一杯 ，起到清爽肠 胃 的作用 。因
为黄瓜中含有大量维生素 ，可以缓解一定的发炎症状 ，对 口
腔溃疡起到有效治疗作用 。

制 作方 法 ：

把新鲜的黄瓜清洗干净 ，加冰糖凉开水 ，一同倒入榨汁
机中榨汁 ，直接饮用 即可。不加冰糖改换蜂蜜也可 。糖尿
病患者可不加冰糖直接饮用 。

黄瓜虾仁饺 ：开胃 降压助 消 化
很多老年人常常没 胃 口 ，建议老年人午餐或晚餐吃点

黄瓜虾仁馅饺子 ，不仅营养均衡 ，还有助于消化 。
制 作方 法 ：

做馅 时 ，要将黄瓜擦成细丝略微切一 下 ，挤 出 水 ，挤
出 的水不要扔掉 ，留 在盆中 备用 。将 两个鸡蛋加适量的
盐打散在油锅 中 炒 ，一边炒一边捣碎 ，越碎越好 ，炒好后
放 凉 。然 后 将 放 凉 的 鸡 蛋 末 、鲜 虾 仁 与 黄 瓜 丝 加 入 鸡

精 、盐 一起搅拌均匀 。和饺子 面 时把黄 瓜水放 进去 ，不
但面会更加筋道 ，而且 口 味也更好 。

（ 许蕊 ）
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头 到 底 朝 哪
个 方 向 睡 才 是 最

合 适 的 ？不 吃 不

动 ，闭 上 眼 睛 ，
一 觉 醒 来 就 能 达

到 养 生 效 果 ，相
信 这 对 于 怕 麻 烦

的 都 市 人 非 常 吸

引 。其 实 ，人 的
一生有 1/3在睡眠

中 度 过 ，正 确 的
睡 眠 方 式 与 良 好

的 睡 眠 状 态 ，与
养生关系密切 。

中 医 向 来 讲

究 “天 人 合 一 ”

的 整 体 观 ，人 体
不 仅 要 维 持 体 内

循 环 和 谐 ，还 要
注 意 与 自 然 界 外
部 环 境 的 和 谐 。

专家指 出 ，随着春
生 、夏长 、秋收 、冬

藏 四 季的变化 ，人
体 必 然 与 之 相 适

应 ，故 有 “四 时 养
生 ”之说 。秋冬季

节 ，自 然界的阳气渐趋
收敛 、闭 藏 ，此 时起
居 作 息 更 要 注 意 保 养

内 守 之 阴 气 ，强 调 睡
眠 养 生 正 当 其 时 。

“ 秋 季 早 卧 早 起 ，
冬季早卧晚起”是

此时主要的睡眠养

生之道 。

关于睡觉的方

位 ，有 不 同 的 说
法 ，令人困惑。有
研究指出 ，由于地
球磁场的影响 ，人
睡觉时采取头北脚

南的方位 ，使磁力
线平稳穿过人体 ，
可以最大限度减少

地球磁场的干扰 。

而我国古代养生学

家却认为 ，人的睡
觉方 向 应该随春 、

夏 、秋 、冬四季的

交替而改变。唐代

著名医学家孙思邈

在 《千金方 》中提

到：“凡人卧 ，春
夏 向 东 ，秋 冬 向
西。”这就是考虑

到 “应四时所旺之

气而卧”的缘故 ，
因中医的五季与五

方 相 应 ，有 春 东 、夏
南 、长 夏 中 、秋 西 、

冬 北 之 说 ，因 此 睡 眠
的 方 位 也 与 当 时 节 气

相应 。

六 种蔬菜生 吃 中 毒
1 、四 季 豆　最常见的是

未炒熟的 四 季豆 ，这种 四 季
豆 中 含有 皂甙 ，人食用 后会
中毒 。

2 、鲜蚕豆　鲜蚕豆也不
可小视 ，有 的人体 内 缺少 某
种酶 ，食用 鲜蚕豆后会 引 起
过敏性溶血综合症 ，即全身
乏力 、贫血 、黄疸 、肝肿大 、呕
吐 、发热等 ，若不及 时抢救 ，
会因极度贫血死亡 。

3 、金 针 菜　金针菜 ，它

的有毒物质秋水仙碱进入人

体 后 ，会 使 人 嗓 子 发 干 、口
渴 ，胃 有烧灼感 、恶心 、呕吐 、
腹痛 、腹泻 。

4 、鲜木耳　鲜木耳中含

有 一种光感物质 ，人 食用 后
会随血液循环分布到人体表

皮细胞中 ，受太阳照射后 ，会
引发 日 光性皮炎 。这种有毒

光感物质还易于被咽喉黏膜

吸收 ，导致咽喉水肿 。
5 、白 木耳　腐烂变质 的

白 木耳也可能导致 中 毒 ，它
会 产 生 大 量 的 酵 米 面 黄 杆
菌 ，食用 后 胃部会感到不适 ，
严重者可出现中毒性休克 。

6 、青西红柿　未成熟的
青西红柿 ，它含有生物碱 ，人
食用后也会导致中毒 。

高温谨防车辆抛锚

我 国 现 已进入伏 天 ，高
温天气易 引 发车辆故障大幅

上升 ，交管部门提醒 ，驾驶员
要特别关注车辆的使用和保
养 ，把车辆调整到适应夏季
运行的技术状态 ，保持 良好
的车容车况 ，保障行车安全 。

入 伏后 ，我 国 大部地 区
将持续高温 。水泥 、沥青路

面在暴晒下温度更高 ，持续
高温将给车辆零部件以及添
加剂带来低温状态下所不易
发生的物理 、化学变化 ，如润
滑油 （脂 ）变质 、零部件膨胀

磨损加剧 、轮胎磨损厉害等 。
据公 安 交 管部 门 介绍 ，

盛 夏 确 是 车 辆 事 故 的 高 发
期 ，高 温 易 引 发 轮 胎爆 胎 、

自 燃 、制 动失灵等事 故 。特
别 是在 桥梁上和隧道里 ，因
桥面温度 比 一般道路更高 ，
更 易 引 发车辆抛锚 ，加之桥
面宽度 有 限 ，一旦坏车极 易
造成交通拥堵 。

交 警 提 示 机 动 车 驾 驶
员 ，要及 时检查和保养车辆

的油路 、电路 、轮胎及发动机
冷却系统 ，保持车况 良 好 。

（ 周 梦榕）

膳食“多盐少钾”增加死亡风险
多数健康 专 家认为 ，过 多摄

入食盐有害健康 ，具体表现在增
高血压 ，增加罹患心脏病 、中 风
的危 险 。而美 国 疾病控制 与 预 防
中 心 的 一个研究小组发现 ，饮食
中 “多 盐 少 钾 ”更 不 利 于 健 康 ，
会增加人的死亡风险 。

研究人 员 在新一 期 《内 科学
文献 》上发表论文说 ，他们从美
国 的健康普查资料入手 ，分析 了
超过 1.2万 名 民 众 在 15年 间 摄入
钠 、钾元素 与死 亡 率 的联系 。结
果发现 ，过多摄入食盐会导致因

多 种 疾 病 而 死 亡 的 风 险 上 升
20%，而增加钾的摄入可将死亡
风险降低 20%。

他们还发现 ，钠钾 比例 高的
“ 高 盐 低 钾 ”膳 食结构 最 具 危 险
性 。饮食 中钠钾比例最高 的人群
和饮食 中 钠钾 比 例最低的 人群相
比 ，死亡风险高 46%，特别是 ，
罹患冠心病而死亡 的风 险要高一

倍 以上 。
参 与 此 项 研 究 的 埃 莱 娜 ·库

克琳娜博士说 ，食盐 中 的钠元素
会提高血压 ，钾元素则具有 降血
压的抵消作用 ，更应该注重研究钾
和盐的平衡。她说 ，“多钾少钠 ”的
膳食更为健康 ，饮食中 应 多增加水
果 、蔬菜和低脂乳制 品 。

对于这一发现各方有 不 同 的

评价 。纽约 市健康 与 精神卫生局
的 托 马 斯 ·法 利 博 士 等 人 在 同 期
《 内 科 学 文 献 》上 发 表 评 论 说 ，
此 前 已 有 调 查发现 “高盐 低钾 ”
膳食与 高血压和 心血管疾病 的 关
系 ，新发现提供 了 有 力 证据予 以
支持 。而美 国 食盐工业组织并不
认可 。

（ 流 岩 ）


