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夏季居家外出防暑总动员
在家这样做最避暑

中午关窗避热：在10：00—
16：00这段时间选择性地关
上几扇阳面的窗户，或者把
窗户的缝隙开得小一些。要
是白天外出，建议把家中的
门窗关好，拉上窗帘，拒热
浪于户外。

调节最佳温度：穿西装
打领带的人，最适宜的平均
温度为24 . 4℃；上着短袖衬
衣，下着薄面料裙、裤的女
子，适宜温度为27 . 8℃，男女
平均有2—3℃的差别。总的
来说，最适宜的空调温度不
应低于24℃。此外，室内温

度还应随室外温度的变化
进行调整，以室内外温差小
于5℃为宜。另外，还可以扇
扇子取凉，扇子的健身效果
是其他任何现代降温设备
所无法比拟的。摇扇是一种
运动，可锻炼肢体。同时，扇
子获得的风也最宜人。

温水冲澡：使用稍低于
体温的温水冲澡或沐浴，特
别是在睡前进行。每隔几个
小时把手腕放在自来水龙
头下冲五秒，因为那里是动
脉流过的地方，这样做可以
降低血液温度。可以重复使

用的冰袋是很好的降低皮
肤温度的工具，里面预充的
液体无需冰箱冷冻就有降
温效果。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“清凉床单”会帮助你
尽快入睡。

阳台绿化：阳台庭院绿
化，栽树种花，不仅有很高
的观赏价值，而且有调节小
气候的作用，会使空气清
新、凉爽宜人。因为绿色植
物既能遮阳，又通过叶面蒸
发水分达到降温作用。有资

料表明，在庭院阳台
栽种葡萄、牵牛花、
爬墙虎及一些花
草，可使附着墙
面 降 温 5 ℃ —
14℃，使室内降
温2℃—4℃。

家居干净整洁：
在炎夏之际室内宜收拾得
干净整洁，将用不着的东西
妥善收藏，使室内 有较大
空间，会使人感到舒适。切
忌室内凌乱，家什满屋，那
样不仅使人感到闷热，憋
气，还使人心情烦躁。

营造清凉驾乘空间
遮阳板：在阳光的暴

晒下，车窗紧闭的汽车内部
温度可能会急剧升高至五
六十摄氏度甚至更高，高温
对于仪表板、真皮座椅都有
损害。而小小的遮阳板，它
能挡住80%的太阳强光，使
用它不至于使您进入车内
时有灼热的感觉。遮阳板通
常用锡箔制成，可折叠。其
材质多具有很好的反射作
用。使用方法很简单，只要

打开遮阳板，把吸盘吸在玻
璃上即可。

车窗及时贴：即使有
防爆膜的保护，许多车主
还会觉得太阳过分热情，
这时买几张车窗及时贴贴
在车窗上面，就可以挡住
火辣的阳光。车窗及时贴
靠静电吸在车窗上，不用
费劲固定。要开窗，一揭就
下来了，玻璃上也不会有
任何痕迹。这类及时贴一

般有很多小孔，根据小孔
成像原理，可以看到车窗
外面的景物。市场上有各
种花纹的及时贴供车主随
意选购，对自己的汽车也
有很好的装饰效果。

车载冰箱：炎炎夏日
里，在车载冰箱里放上冷
饮，可以帮助车主降温解
渴。还可以保温或加热食
物。工作状态下，最好将食
品冷冻后，放入冰箱内，这

样将保持或继续对食品或
饮料的降温；使用时不能
堵住上下通风口。目前车
载冰箱主要有两种，一种
是充电式制冷的冰箱，可
在家中充电，也可在汽车
上充电；另一种是安装储
冰袋的保温冰箱，使用时
需将冰箱内特殊的液体袋
放在家中冰箱的冷藏室冻
成冰状，再放在塑料容器
内，它的特点是不用电。

调节饮食，预防中暑

合理饮食：夏天里，最
好补充足够的动物蛋白质
和脂肪，如鱼、肉、蛋、奶和
豆类，另外，还应多吃能预
防中暑的新鲜蔬果，如西红
柿、西瓜、苦瓜、桃、黄瓜等，
补充体能消耗。切忌节食。

补足水分：夏天多喝水
总是有好处的。专家介绍，
夏季人体水分挥发较多，不

能等渴了再喝水，那时身体
已是缺水状态。另外，身体
中的一些微量元素会随着
水分的蒸发被带走，应适当
喝一些盐水。每日饮水3升
至6升，以含氯化钠0 . 3%—
0 . 5%为宜。饭前饭后以及大
运动量前后避免大量饮水。

睡眠充足：合理安排休
息时间，保证足够的睡眠以

保持充沛的体能，并达到防
暑目的。

注意防晒：出门时，一
定要做好防晒工作，戴太阳
镜、遮阳帽或使用遮阳伞，
穿透气性好的棉质或真丝
面料衣服。烈日炎炎下长时
间骑车最好穿长袖衬衫，或
使用披肩，戴遮阳帽。进行
长时间户外运动时，要准备

好防暑药品，如藿香正气、
十滴水、仁丹等。中午至下
午2时阳光最强时，尽量不
要呆在户外，有条件的可适
当午休。空调温度不要开得
过低，室内外温差太大也会
导致中暑。室外活动要避免
阳光直射头部，避免皮肤直
接吸收辐射热，带好帽子、
衣着宽松。

自制防暑清凉饮品

六招防治老花眼
老花眼是人衰老的一种表现，眼睛的老化是由于晶状体老化，

睫状肌功能衰退，调节力减弱，导致老花眼。眼科专家推荐了一些

简便易行的方法，让老年人在日常生活中推迟老花眼的进展，预防

老花眼。

防盲进社区
近日，青岛眼科医院医护人员来到威海路步行街社区

为老党员们进行义诊。义诊活动主要针对社区多发病，特
别是白内障、角膜病、低视力等眼科疾病进行早期诊断，以
免失去了最佳治疗时机。 通讯员 应良 摄影报道

穴位按压法

每日晨醒后，闭眼以双手的中
指按太阳穴，无名指按眉毛中部的
鱼腰穴，小指对准眉毛内侧的攒竹
穴，适当按压。每次5分钟，能缓解眼
肌疲劳、使眼睛明亮有神。

冷水洗眼法

每天晨起和睡前用冷水洗眼洗
脸。将眼睛浸泡在洁净冷水中1—2

分钟或用手泼水至眼中，再用毛巾
擦干眼部，然后用手指轻揉眼睛周
围30次左右。

运目活动法

利用一开一闭的眨眼来兴奋眼
肌，并上下左右滚动眼球，顺时针和
逆时针循环旋转，改善眼肌血液循
环，振奋和增强眼肌动能，延缓衰
老。具体做法是一开一闭眨眼，每次
15次左右，同时用双手轻揉双眼，滋
润眼球。

热敷护眼法

洗脸时先将毛巾浸泡在热水
中，双眼轻闭，趁热敷在额部和眼眶
部位，交换几次，可使眼部血管畅
流，供给眼肌氧分和营养。平时没事
时，也可闭眼，两手掌擦热放在两眼
上，轻轻捂1分钟。

做操保健法

没事的时候可以做做眼部保
健操，具体步骤如下：①用双手中
指来回按摩眉毛 2 0次；②用双手
四个手指向两侧按摩眼睛 2 0次；
③用双手中指从下至上按摩鼻梁
2 0次；④用双手中指顺时针按摩
太阳穴20次，再逆时针20次；⑤用
双手拇指按摩耳根 2 0次；⑥用双
手拇指和食指捏住耳垂往下拉20

次。

定时远眺法

每天早起、中午、黄昏前，远眺
1—2次左右，尽量远眺绿色的植物，
再把视线由远处逐步移近，以改善
视力功能，调节眼肌。
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番茄银耳小米羹

银耳放入锅中加水烧开
后，改成文火炖烂，加入番茄、小
米一并烧煮，待小米煮稠后加
入冰糖即可。

南瓜豆浆汁

南瓜切块，用橄榄油加少
许盐炒一下，和豆浆一起搅拌
成浓汁，再煮熟即可。

西米木瓜奶露

先将西米洗净，用清水浸约
1小时，木瓜去皮及挖去瓤籽，切
成小块，用榨汁机榨成木瓜汁。
冰糖捣碎，加入鲜奶，慢火煮热
至冰糖完全溶解，加入西米略煮

3分钟后，再加入木瓜汁，拌匀熄
火，可热食，亦可冷冻后进食。

银菊茶

金银花、菊花各3克，将两药
洗净晾干，沸水泡开即可。

二子茶

枸杞子10克，五味子3克，沸
水冲泡代茶饮，有生津止渴、益
气补阴的作用，但有湿热者不
宜饮用。

薄荷茶

薄荷4克，藿香、淡竹叶各3克，车
前草5克，加水煎汤代茶饮，能消
暑清热，是夏令防暑较理想的
保健茶。
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