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2 2·益身奇彩生活

夏季天气炎热，长期吹空调是不

利于身体健康的。那么，我们摆脱空

调后该如何度过炎热的夏季？下面我

们就来看看10个小妙招：

1、挂上湿窗帘

当户外的空气较为干燥时，把窗

帘浸湿或在窗口挂上湿浴巾，蒸发的

水分会使吹进的微风清凉宜人。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。

2、自制“小空调”

室内空气燥热时，可在电扇前放

一大碗冰。随着冰块的融化、蒸发，吹

过来的风也会变凉爽。

3、凉水当喷雾

往空香水瓶子装一些水，然后放

在冰箱里。当你浑身大汗淋漓、酷热难

耐时，可向手腕上喷射，给流经的血液

迅速降温，接着再喷射身体其他部位。

4、阳台绿化、庭院绿化

阳台庭院栽树种花，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。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℃。

5、电扇朝外扇

当一整天的热量聚集在屋内时，

晚上要打开窗户通风降温。最关键

的是风扇的扇叶要朝窗外吹，将热风

排出、冷风吸进。

6、穿大领衣服

尽量选择大领子、宽身、浅色的

衣服，以便增大皮肤和空气接触面

积。不爱出汗的人选择纯棉制品，爱

出汗的人选择合成纤维质地的衣服。

7、偶尔光脚丫

当脚上的汗液蒸发时，脚上的皮

肤和血管也跟着“凉快”。变“凉快”的

血液流动到全身各个部位，身体就会

感到一丝凉爽的惬意。

8、吃辛辣食品

气候炎热的地区，人们都会以吃

辣的方式给身体降温。红辣椒所含的

辣椒素能帮助汗液顺畅地排出体外，

带走身体大部分热量。

9、简易米冰袋

找一只棉袜子，里面塞满大米，

用麻绳拴紧口，在冰箱里冷冻 2 小

时。上床前用冰袋在床单上滚动降

温。大米富含淀粉、结构紧致，可以将

冷气保存很长时间。

10、吃西瓜防脱水

身体水分大量流失后，体温迅速

升高，可以吃点西瓜防脱水。远离含

有酒精、咖啡因、各种糖分的饮料，它

们均具有脱水功能。

● 不宜多吃冷食

在炎热的夏季，如果胃肠受到大

量冷食的刺激，会加快蠕动，缩短食物

在小肠里的停留时间，影响人体对食

物营养的吸收。同时，由于夏季气温

高，体内热量不易散发，胃肠内的温度

也较高，如果骤然受冷刺激可导致胃

肠痉挛，引起腹痛。

● 不宜用饮料代替白开水

汽水、果汁、可乐等饮料中，含有

较多的糖精及电解质。这些物质会对

胃产生不良刺激，影响消化和食欲，如

大量饮用，还会增加肾脏过滤负担，影

响肾功能。而且过多摄入糖分会增加

人体热量，使人肥胖。因此，夏季不宜

多喝饮料，最好还是喝白开水，尤其是

儿童和老人，更应少喝饮料多饮水。

● 不宜坐木

俗 话 说 ：“ 冬 不 坐 石 ，夏 不 坐

木”。夏天气温高，湿度大，木头，尤其

是久置露天里的木料，椅凳等，露打雨

淋，含水分较多，太阳一晒，温度升高，

会向外散发出湿热，使人易患皮肤病、

风湿和关节炎等。

● 不宜夜晚露宿

盛夏时节，身上的汗腺不断向外

分泌汗液，以散发体内的热量，睡着

后，机体处于放松状态，抵抗力暂时下

降。此时如果正值夜晚，气温下降，再

遇冷风袭来，露水加身，容易导致头

痛、腹痛、关节不适，并引起消化不良

和腹泻。夜晚露宿还易被蚊虫叮咬，

可能染上疾症，如大脑炎等病。

● 不宜缺少午睡

夏季昼长夜短，气温高，人的新

陈代谢旺盛，消耗量也大，容易疲劳。

加上夜间炎热，睡不安稳，导致睡眠不

足。因此，中午睡上一二个小时，对健

康大有裨益。可使身体各系统得到休

息，也是防止中暑的一项好措施。

● 电风扇不宜吹得过久

电扇吹得过久会破坏出汗的均衡

状态，使人感到头痛、头昏、腿酸手软、

全身不适，严重者还可能诱发其他疾

病。盛夏之夜开着电扇入睡，更容易

受凉。尤其老年人和儿童更应注意。

● 空调不宜开得太大

空调能给人带来舒适的环境。

但如室内外温差太大，使人对室内外

温度变化难以适应而容易“伤风”“感

冒”，而且如室内外温差太大，不注意

室内通风换气，会使室内空气混浊，致

使各种病原微生物孳生。若人的机体

抵抗力降低时，就容易患病。因此，夏

天使用空调温差不易太大，最好在

5-8度之间，最大不能超过10度。

● 不宜“快速冷却”

炎夏，人们外出归来为尽快消汗

除热，往往喜欢冲冷水浴来“快速冷

却”，但由于人在阳光下吸收了大量的

热量，如此“快速冷却”，使全身毛孔迅

速闭合，使热量不能散发出而滞留体

内，引起高热，还会因脑部毛细血管迅

速收缩而引起供血不足，使人头晕目

眩，重者还可引起休克；而且此时人体

抵抗力降低，感冒就会“乘凉而入”。

因此，最好的方法是先将身上的汗擦

干或待汗发散干之后再冲洗。

● 渴极不宜急饮

夏天出汗多，有人一下子喝进很

多水，会增加心脏负担，使血液浓度下

降，甚至可出现心慌、气短、出虚汗等

现象，渴极了应先喝少量的水，停一会

儿再喝。

● 喝水不宜过量

多喝水是防暑的好措施，可过量

饮水也会引起中毒。尤其在炎热的夏

季，人们大量出汗之后，体内的钠盐等

电解质也随之丢失，如果此时大量饮

用白开水而未补足盐分就会出现肌肉

抽搐或肌肉痉挛性疼痛。

● 衣服不宜过露

保健专家指出，赤膊只能在皮肤

温度高于环境温度时，才能通过增加

皮肤的辐射、传导散热起到降温的作

用。而酷暑之日，最高气温一般都接

近或超过37℃，皮肤不但不能散热，反

而会从外界环境中吸收热量，因而夏

季赤膊会感觉更热。

● 不宜戴过深或过浅的太阳镜

太阳镜能避免紫外线对眼睛的

损伤，但如镜片颜色过深，会因视物

不清而影响视力；如镜片颜色过浅，

紫外线仍可透过镜片损伤眼睛。因

此，夏季选择太阳镜应允许15%-30%

之间的可见光线穿过灰色或绿色的

镜片，不但可抵御紫外线，而且视物

清晰度最佳，透视外界物体颜色变化

也最小。

不能做的10件事

很多人不喜欢夏季，因为夏季的酷暑天气让人很难承受。高温酷

暑让很多人想觅得一份清凉，于是会躲在空调屋、狂吃冷饮……正
是这样的极端行为往往会给身体健康埋下隐患。

远离空调，
消暑降温有奇招

10个降温小妙招

夏季高温炎热，这个时候可以

自制凉茶来喝，排毒降火开胃。要怎

么喝才健康呢？沈阳市中医院治未

病中心主任孙晔推荐了五种适合在

夏季喝的凉茶。

■荷叶茶：清热解暑、降脂、清

理肠胃

荷叶茶是夏季消暑降温的良

选，荷叶茶降脂、清理肠胃、排毒养颜、

滋肝润肺的作用，同时对于分解脂肪、

消除便秘、利尿也有良好的效果。

■麦冬茶：味甘、养阴生津

麦冬茶味甘甜，消热解渴，养脾

胃、益胃生津而且还可以养阴润肺，

对于咽干口燥，便秘等有缓解作用。

■西瓜皮汤：“西瓜翠衣”含

糖少

中医称西瓜皮为“西瓜翠衣”，

是清热解暑、生津止渴的良药。夏季

将西瓜的瓤和皮去除，煮成汤喝，会

起到良好的清暑解热，止渴，利尿、开

胃生津的功效。而且西瓜皮含糖不

多，适于各类人群食用。

■绿豆汤：清热解毒、止渴消暑

绿豆的营养成分比较丰富，是

传统的解暑佳品，能起到消暑除烦，

止渴健胃，利水消肿的作用。同时，

还可清热解毒，降血压、降血脂。

■乌梅汤：生津去火、滋养肝脏

炎炎夏日，来一杯酸爽的乌梅

汤是再好不过的选择，乌梅汤不仅有

解暑的功效，还能生津止渴，帮助脾

胃消化、滋养肝脏。同时，酸梅汤可

以起到提神醒脑的作用，让肌肉和血

管恢复活力。

上述的五种凉茶，属性不会太过

寒凉。而金银花。野菊花等偏凉，虽

然会起到消暑降温的作用，但是太过

寒凉反而会伤及阳气，对身体不利。

清热解暑 凉茶不应过“凉”


