
烟台市民避暑高招迭出

蹭蹭凉凉、、下下海海、、冻冻床床单单，，招招招招见见效效

一、外出时最好随身携
带一瓶盐开水，随时补充水
分。

二、尽量穿浅色、宽松
透气好的衣服，最好不要在
太阳底下多待。

三、最好随身带清凉油、
十滴水一类防暑的药物。

四、太阳最强烈的时间在
10点—15点左右，市民外出尽
量避开这段时间，尤其是孩子
和老人，更应该注意。

五、市民外出时注意带
太阳伞、太阳帽、太阳镜等
物品，在皮肤上涂一些防晒
用品，避免皮肤被晒伤。

六、市民在家时，可以
多喝一些绿豆汤、酸梅汤、

薏米仁汤水等消暑饮料，多
吃西瓜、梨等水果，同时要
注意不要在空调的出风口
和电扇下睡觉，这样很容易
感冒。

本报记者 李楠楠

六六个个小小窍窍门门防防止止中中暑暑

本报记者 王晏坤 实习生 曲晓芳

连日来，华东大部分地区开启高温模式，大家“热声”一片。烟台作为一个海滨城市，最高温也已
飙至35℃。8月6日，烟台气象台继续发布高温预报，内陆地区气温最高将达到35℃到37℃。随着高温来
袭，烟台市民们也开始想出各种招数降温。下面，我们一起来盘点一下烟台市民的避暑高招吧。

烟台面朝大海，在烟台避暑
的重要法宝就是洗海澡，特别是
像现在这样的大热天。

不论是烟台市民还是外地

游客，“洗海澡”这一站，必须去。
孩子们抱着游泳圈，美女们穿着
性感的比基尼，男士们着一条泳
裤，点缀了原本清凉怡人的海边

风景，加上大大小小的帐篷“盛
开”，足以引爆眼球。

所以，洗海澡成了港城市民
纳凉的首选方式。

第一招：

下海洗澡

天热了，在大街上坐立不
安，能有个凉爽的地方去坐坐就
太妙了。防空洞、超市、商场、图
书馆、甚至是银行，立交桥下，都
是蹭凉的好去处。

日前，记者在莱山新世界
百货附近的几家银行发现，除

了办理业务排队的人，还有一
批“ 睡 觉 男 ”。问 及 工 作 人 员
才得知，这是在附近工地施工
的民工兄弟。

“太热了，下午还没开始
上 班 ，在 这 乘 凉 ，环 境 又 好 ，
还没蚊子……”一位准备离去

的小伙子告诉记者。
环境好自然受欢迎，环境

一 般 只 要“ 风 凉 ”也 是 好 去
处 。防 空 洞 、甚 至 是 立 交 桥
下，都是乘凉的好地方。几位
老人坐着马扎，吹着风，聊着
天，很是惬意。

第二招：

找地儿蹭凉

高温天气，注意饮食也能
起到防暑降温的作用。

莱山康乐宫小区的王大爷
告诉记者，“我每天中午和老伴
都吃个小西瓜，西瓜败火。吃之
前先放在水里泡一泡，不能放
冰箱，不仅影响口感还会对肠
胃不利。下午两点最热时，再喝

点绿豆汤，身体倍儿棒，吃嘛嘛
香”，王大爷笑着说。

而芝罘区海港社区的刘
阿 姨 告 诉 我 们 ，为 了 防 止 中
暑，她每天都会在家里煮一锅
绿豆水，“我儿子是出租车司
机，每天东奔西跑的，我担心
他会中暑，熬好了就给他带一

壶放在车里喝。”刘阿姨说，
有的时候熬多了，还会分给左
邻右舍。

此外，市民林先生建议夏
天少吃多餐，多喝温热茶水。
每餐吃得越多，产生的热量也
越多，尤其是高蛋白食物产生
的热量更多。

第三招：

注意饮食

网友“林中有老虎”说：以前
我们睡觉前都会用温水擦席子，
那天我在网上学了个办法，给床
单套个塑料袋。睡前放在冰箱里

冰上几个小时，从冰箱里直接拿
出来的床单很清凉，这样很快就
能睡着了。

这种情况不少市民也试过，

屡试不爽，效果很棒。
“我比较胖，晚上容易热得睡

不着，可开空调又容易着凉，用了
这一招，还真管用”，市民小李说。

第四招：

冰冻床单

高 温 天 容 易 中 暑 ，得 提
前 做 好 防 范 ，家 中 可 以 常 备
一 些 防 治 中 暑 的 药 物 ，以 便
不 时 之 需 。而 清 凉 油 能 提 神
醒 脑 ，给 人 以 凉 爽 、舒 适 之
感。

在黄山北社区居民曲女
士家中，记者看到很多大大小
小的盒子，她告诉记者，为了
避暑她每年都会准备很多清
凉油，家里每人一个。“这个是
儿童专用的，每天都会给我外

孙女涂上，防止中暑嘛。”曲女
士说。因为家里有小孩儿，开
空调怕孩子身体受不了，最多
打开风扇吹一吹，气温越来越
高，吹的风都是热风，涂点清
凉油能清醒清醒。

第五招：

涂抹清凉油

除了通过改变外在因素降
温外，有什么办法让身体迅速降
温？最好的办法就是冷却身上有
大血管的地方，尤其是脖子(喉
头部分的外侧)、腋窝和大腿根
部三处最佳降温点。

因为这些是身体散热集中
的地方，冷却了这些地方，人就
会迅速感到凉爽，而且大动脉的
血液经过降温，迅速在体内流
动，也会给体内降温，并充分保
护大脑，不至于中暑晕厥。

具体办法是：用凉毛巾擦拭
这三个部位，自然晾干。同样道
理，用凉水冲一下手腕，也有不
错的效果。需要提醒的是，一些
体质虚寒的人不适合用这种降
温方法。

第六招：

自我降温

炎热的夏季一时半会还过
不去，不论是避暑蹭凉还是吃喝
有讲究，只能从外围解决一时的
炎热，最重要的是保持乐观淡定
的心态。

网友“丛林有老虎”说：“我
们住在烟台，在全国来说，算是
很凉爽的城市了，知足常乐啊。”

还有市民建议：“走路慢点，
办事心里别着急，慢慢来，夏天

没什么大不了。”
的确如此，炎热只是暂时

的，好心情好身体才是长远的。
做好准备，心情放松，才能打赢
这场酷暑仗。

第七招：

心静自然凉

全身涂上沙子降温。游泳不忘撑伞防晒。 “全副武装”游泳。 水桶套在头上遮阳。
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