
今年长达40天的“蒸煮加烧烤”伏天模式，让闷
热得无所适从的人，想尽各种方法觅清凉。为了身体
健康，欠提倡不图一时刺激的科学纳凉。以静心养生
为主，保持居室内部的通风、阴凉与干燥，科学降
温，保证充足睡眠，方能保持肌体活力，精神奕奕。

□李伟

贪凉当心空调病
长时间在空调环境下的人，会诱发鼻塞、头昏、打喷嚏等空调

病。要加强对空调的消毒，不要将温度调得过低；不要长时间呆在空
调房里，要注意活动，以增进末梢血液循环。此外，夏季出汗较多，
应擦干汗水后再进入空调房间，切勿站在空调风口图一时痛快。
长时间吹风扇

不要长时间、持续性的吹风扇，应该是吹吹停停，否则会对身体
造成危害。因为风扇是单面吹风，长时间对着身体某一侧直吹，会使
得人体受热不均，血液温度不平衡，从而出现肌肉酸痛等症。
赤膊纳凉不科学

赤膊看似很凉快，实际上对散热反而不利。赤膊只能在皮肤温度
高于环境温度时，增加皮肤的辐射、传导散热，而当气温接近或超过
人体温度时，皮肤不但不能散热，反而会从外界环境中吸收热量，这
就会使人更加感到闷热难耐。而且，在户外赤膊，夏季强烈的阳光和
紫外线直接照射在皮肤上，也可能造成对皮肤的灼伤，对健康不利。
睡在地上更凉快

很多人为图一时痛快，索性就铺个凉席在地上睡觉，但殊不知地
面会有寒气、湿气，凌晨时最强，而这时人的体温却最低，特别容易
受寒。床铺距离地板至少30公分，避免受到地板寒气、湿气侵袭，也
防止呼入地板上的灰尘。如果觉得热，可以在床上铺凉席。
流汗后冲冷水澡

大汗淋漓时，很多人直接冲冷水，虽然暂时凉快了，但寒气会顺
着打开的毛孔进入身体，有人因此生病发高烧，或是心脏无法承受。
流汗后还是应该洗温水澡。
热天喝冰水解暑

很多人喜欢在热天喝冰水。专家称，热水会让毛孔打开来排汗，
解除闷在身体里的热气；而冰水则有“阻挡”作用，不利气血循环。
夏天多喝温热的白开水或喝乌梅汁生津，绿豆、薏仁也有助消暑，并
尽量吃时令蔬果摄取水分与营养。

消暑未必用空调
不吹空调也能降温。比如，窗帘或百叶窗尽量选择反射性强

的白色，它们可将45%的热量阻挡在窗外，晚上打开窗户通风降
温，风扇的扇叶要朝窗外吹，将热风排出、冷风吸进；另外，可
在电扇前放一大碗冰，随着冰块的融化，吹过来的风也会变凉
爽；还可以空瓶子装水放冰箱里，酷热时可向手腕及其他部位上
喷洒，给流经的血液迅速降温。
视觉清凉降噪

“静”由心生，想要在炎炎夏日制造一个安静清爽的环境，
可以先从大环境入手，利用色彩、图案、材质等的变化，制造一
个视觉上清凉静谧的空间。视觉上的清爽，会带给你内心到身体
的渐渐清凉。
通风清爽防潮

夏日居室的通风，不仅可以防潮，更能散发带走多余的热量
给居室降温。除了选择南北通透的户型，使用通风设备，天窗、
户门的开启，也能在居室内形成对流，带来健康的自然风，从而
使你的起居环境变得清爽怡人。
充足睡眠早起运动

清爽的睡眠能排解炎夏的酷暑，睡在开阔的空间，便于通风
和浊气的散发。早晨锻炼，空气新鲜，气温也低，适宜锻炼。可
在公园、河畔等空气新鲜的地方，进行30至40分钟舒缓的锻炼。
运动中补充水分以运动饮料或白开水为主，不宜喝茶、咖啡和碳
酸饮料。
冷风扇多功能降温

冷风扇结合了空调与电扇的特点，是一种集降温、换气、防
尘、除味于一身的蒸发式降温换气系统。可以90度纵向自动摆
风，设有可拆卸式滤网清洗方便，缺水保护，附加功能多，有负
离子等优势。以水为介质，可在短时间内送出等同于水温的风，
更有加湿空气的功能。比空调省电，但其功率较传统风扇高得
多。
以热补热解暑纳凉

科学证明，“以热解热”是最有效的解暑方法。有关研究表
明，夏天喝上一杯热茶，可在九分钟之后促使体温下降2-3摄氏
度；洗热水澡，也与洗冷水澡有着明显不同，它可以促使皮肤毛
细血管和毛孔扩张，有效而快速地排除体内热量。

哪里凉快哪里去
“哪里凉快哪里去”，这句平常用来调侃的话，

用在这个火热的夏天最合适了。外面走得燥热难耐
时，可以去商场或超市，里面凉快得很；书店也是个
理想的地方，遨游书中世界，清凉又快乐；树林里吊
床，到游泳馆去游泳戏水都很凉快。还有那些在草坪
上静坐的人，图的是“心静自然凉”！
避免“情绪中暑”

近年来，很多白领都患有“情绪中暑”，他们都
有一个共同特点，那就是在酷热的天气下，他们对任
何事物缺少兴趣，对人也缺乏热情，是医学上称之为
“情绪中暑”的典型症状。专家建议，要避免“情绪
中暑”，应保持心态平和、情绪稳定，在心烦意乱时
需要降低“心理热度”。此外，饮食要以清淡、新
鲜、易消化食物为主，少吃荤腥和辛辣食物。
别等口渴才喝水

三伏天，千万不要等口渴了才喝水，因为口渴表

示身体已经缺水了。最理想的是根据气温的高低，每
天喝1 . 5至2升水。出汗较多时可适当补充一些盐
水，弥补人体因出汗而失去的盐分。另外，夏季人体
容易缺钾，使人感到倦怠疲乏，含钾茶水是极好的消
暑饮品。
适度纳凉防感冒

大多数的夏季感冒，都是避暑纳凉不注意引起
的。暑热和风寒乘虚而入，以至于患上“热伤风”。
尽量不要过分纳凉或者晚上睡在室外不穿衣服，不盖
被子，睡觉前尽量关闭空调。
多吃清淡降火食物

炎热的夏日，有些辛辣刺激的食物不仅会令人上
火，还会引起喉咙不适。要选择一些清淡降火的食
物，喝一些防暑降温的粥可以起到强身健体的作用。
专家称，苦瓜、绿豆汤、莲子粥、西瓜、荷叶、冬瓜
等清热去火的食物，都适于夏季服用。但体寒的人要
适量，因为这些都是偏凉性的，容易引起拉肚子。
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