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自从近几十年地球变暖以来!夏

天超过
07!

的高温日越来越多" 幸

好改革开放以来我国经济改善!多数

人在高温日用空调!但仍有少数人高

温日靠电扇"

国外的情况也大致相同" 自从

8990

年的一波热浪导致欧洲死亡
0

万人以来 !英国的保健局 #

:;<

$每

年综合有关研究提出一份报告% 今

年! 他们从国际非盈利性研究组织

=32>?$@A

图书馆中综合了有关电扇

的研究! 其中有正面的文章! 也有

反面的! 结论却是高温日用电扇弊

大于利! 即用电扇有问题" 当然他

们也认为此结论有待更好地研究来

证实"

高温日用电扇怎么会有弊呢 &

我们没有空调时用电扇也能使人凉

快呀'这要从降体温的机理说起"空

调是使环境温度降到春秋季温度 !

当然使人凉快" 可是电扇却不改变

环境温度!它把热风吹到人身上!靠

蒸发人皮肤所出的汗而吸收热 !因

而降低体温" 如果是个耄耋老人!皮

肤已经萎缩!汗腺功能不好!或者因

出汗太久体内脱水而无汗可出 !此

时电扇吹的风非但不能降低人的体

温! 反而有可能因吹热风而增加体

温" 一旦体温到达
B91/!

以上!即诊

断为高热型中暑! 这是极其危险的

重症!死亡率很高" 如果原来就患有

慢性病!或者是幼儿!就更容易发生

高热型中暑"

因此在高温日没有空调而且原

有慢性病的耄耋老人! 如果不能出

汗!皮肤很干燥!就不能用电扇!要及

时测量体温! 换到有空调的房间!必

要时送医院"

英国红十字会对高温日有几条

建议!可供我们参考(

!

即使不渴也

要大量饮水!不喝含咖啡因或酒精的

饮料)

"

少活动!多在室内!避免在一

天最热时锻炼)

#

家属*朋友和邻居

多关心没有空调而用电扇的人!尤其

是独居或身体虚弱者)

$

穿衣服要宽

松!要轻而色浅!因深色衣服易吸收

太阳热能)

%

如在室外工作应多休

息!勿连续工作)

&

如家无空调!高温

日不妨去有空调的地方! 如超市*图

书馆*电影院等%

总之! 在高温日不能仅靠电扇!

要小心+ !新民"

热在三伏 关注健康

人们常说,热在三伏-!气象观测

资料也表明!三伏是我国绝大多数地

区一年中气温最高*天气最热的一个

时段!年极端最高气温*年最高日平

均气温常常都出现在这个时段%

初伏#中伏#末伏

通常说的三伏!是初伏*中伏和

末伏的总称% 我国自古就流行的,干

支纪日法-!用
.9

个天干与
.8

个地

支相配! 组成
/9

组不同的名称来

记日子% 其中!每

逢有庚字的日子

叫庚日 % 庚日的

,庚-字是,甲*乙*

丙*丁*戊*己*庚*

辛 *壬 *癸 -

.9

个

天干中的第七个

字! 庚日每
.9

天

重复一次%从夏至

开始!依照干支纪

日的排列!第三个

庚日为初伏!第四

个庚日为中伏!立

秋后第一个庚日

为末伏%当夏至与

立秋之间只出现

第四个庚日时!中

伏为
.9

天! 如出

现第五个庚日则

为
89

天%这么一来!三伏天既可能是

09

天!也可能是
B9

天% 以
89.8

年为

例!夏至日是
/

月
8.

日!初伏开始日

为
5

月
.6

日!中伏开始日为
5

月
86

日!末伏开始日为
6

月
5

日%

为何$三伏%最热

每年的夏至那天!太阳光直射北

回归线! 这时北半球获得的阳光最

多!太阳高度角最大!正午时分!北京

太阳高度为
5017

度! 阳光近似于直

射地面%这时太阳光穿过的大气层厚

度最小! 太阳的光和热被大气层吸

收*散射和反射的量也小!到达地面

的就多!有利于地面的温度升高% 其

次!夏季的白天比黑夜长!例如北京

夏至日白天长达
.7

个小时% 白天时

间长!阳光照射的时间也长!地表吸

收的热量远大于支出!地面一天天聚

集的热量增加!温度持续增高!而三

伏天正好起始于夏至后的第三个庚

日!三伏期间地表热量的积累达到高

峰!这就是三伏天最热的基本原因%

此外!从气象角度说!夏季雨水

多!空气湿度大!水的热容量比干空

气要大得多! 加之平均风速较小!雷

雨之前气压较低!这也是三伏天有时

比较闷热的重要原因% 当然!七八月

里更多的日子!我国许多地区的天气

形势是受副热带高压控制或影响!高

压内部的下沉气流! 使天气晴朗少

云! 有利于阳光照射和地面辐射增

温!三伏天的,干热天气-还是占主导

地位%

高温易致$中暑%

正因为三伏天是一年中最热的

时节!所以对人体健康有明显的不利

影响% 研究表明! 当环境气温达到

00!

时! 人在安静的状态下就会出

汗! 但尚能保持产热与散热的平衡%

如果此时还进行体力活动!则出汗量

就会大增!而较高的空气湿度和较小

的风速! 又使汗液蒸发无法快速!人

体散热出现困难!体温调节就受到限

制!热量积蓄在体内!就有可能引发

全身发热*头晕*口渴*恶心等,中暑-

症状% 此外!高温导致人体盐分过多

流失!水盐代谢平衡失调!使得血液

循环发生障碍!出现肌肉痉挛*尿量

减少*脉搏加快等,热痉挛-症.也是

/中暑-之一种$%

年老体弱者脏器功能减退!体内

的水分比年轻人少
.7C

左右!因此抗

热能力远远差于健康的青壮年人!年

老体弱者在高温天气下发生 ,中暑-

的几率也明显高于正常人% 还有!老

年人的血液浓度本来就比较高!心脑

血管病患者的比例也比较高!在炎热

天气下锻炼后!体内的组织液和血液

就会明显减少!血液浓度就会进一步

增高!血液粘度也随之升高!因而较

容易诱发血栓*脑血栓*心肌梗塞等

重症% 当三伏来临时!最高气温一般

在
07!

以上! 包括青壮年在内的健

康人要注意控制室外劳动和活动时

间! 年老体弱者要停止一切室外活

动!以静制动!并保持充足的饮水)同

时!身边还要存放一些人丹*十滴水*

清凉油*藿香正气水等常规的防暑药

品!以备急用%

!新华"

生吃食物
存在健康隐患

随着生活水平的提高! 食品加工

及饮食方式都发生了很大的变化!吃

新*吃奇*吃异*吃野味等成为一部分

人的新追求%然而!像生吃食物这样的

饮食习惯却有着健康隐患%

有不少人把活蹦乱跳的虾放在酒

中醉一下吃!这种食法很不卫生%因为

有时虾体上会粘有肝吸虫病的囊蚴!

它被生食后进入人体内!经胃*肠消化

液的作用!囊蚴外壁被破坏!幼虫经总

胆管*胆管进入肝胆管寄生!约一个月

后发育为成虫!即可开始排卵!引起肝

吸虫病%有人吃了醉虾后!有急性感染

症状出现!如高热*寒战!肝区疼痛!并

出现黄疸! 血中嗜酸性颗粒细胞显著

升高的情况!严重者会出现上腹饱胀*

食欲不振以及肝胆功能衰竭的症状%

还有人对鸡蛋不进行任何加工就

直接食用或是简单地用开水冲服!这

种食法也不卫生% 鸡蛋壳上粘有很多

细菌和寄生虫卵! 且蛋清和蛋黄也容

易被蛋壳上的细菌所侵染! 所以生吃

鸡蛋不但会使有害物质进入人体!而

且还损失和浪费了蛋白质% 因为当生

吃鸡蛋时!蛋白质看似为液态!实际上

其组织严密复杂% 生鸡蛋的蛋清中含

有抗生物素蛋白和抗胰蛋白酶! 此类

物质的存在会抑制人体内抗生物素的

合成!妨碍蛋白质的消化吸收!并且使

维生素
4.

失去效能! 从而易引起食

欲不振*全身乏力*皮肤发炎等症状%

而熟鸡蛋中的抗生物素蛋白和抗胰蛋

白酶等有害物质均已被加热破坏掉!

同时蛋白质的结构也因加热变得松

散!使人体易于消化吸收!能被人体充

分利用% 所以!鸡蛋最好不要生吃%

生吃胡萝卜很容易造成营养的浪

费% 因为胡萝卜中的主要营养是
'

0

胡萝卜素! 它存在于胡萝卜的细胞壁

中!而细胞壁是由纤维素构成的!人体

无法直接消化!唯有通过切碎*煮熟及

咀嚼等方式!使其细胞壁破碎!

'

0胡

萝卜素才能被释放出来! 为人体所吸

收利用% 为了最大限度地保护和利用

胡萝卜素!最好不要生食胡萝卜%吃胡

萝卜最好的方式就是用食用油进行烹

调!炒*爆*炖或切块后与肉一起炖烧

等! 这样才能使胡萝卜素最终被人体

所吸收%

水生蔬菜 !如藕 *荸荠 *蒲菜 *莼

菜*茭白*菱角等!一定不要生食%因为

水生蔬菜不像陆生蔬菜! 土壤中有害

物需经根的吸收和转化后! 才能进入

陆生蔬菜的食用部位% 而水生蔬菜上

直接寄生有细菌和微生物! 这些细菌

和微生物宿于植物内! 人的肉眼看不

到!尤其是生长于水和烂泥中的藕*荸

荠等! 内外都附着了许多细菌和寄生

虫卵!不可生食!必须煮制烹调才能食

用% !新华"

长夏养脾 祛湿为先最近一段时间! 气候炎热潮湿!

很多人或多或少出现了腹部胀满*食

欲不振*口淡无味*大便稀溏甚至腹

泻的症状%在这样的气候条件下该如

何养生!如何调养脾胃&

长夏指阴历六月

不同于气候学将一年分为春 *

夏*秋*冬四季% 中医将一年分为春*

夏*长夏*秋*冬五个季节%通俗地说!

长夏指阴历六月
D

农历六月
E

!夏季最

后一个月份% 长夏在五行属土!在五

方属中央!在五气属湿!在五脏属脾!

在五体属肌肉%

长夏时节易脾虚湿困

,长夏应脾而变化-%湿为长夏主

气!人体的脾脏与之相应% 中医认为

湿为阴邪!好伤人阳气!尤其损伤脾

阳% 由于脾脏有喜燥而恶湿的特点!

一旦受损则导致脾气不能正常运化!

而使气机不畅!表现为消化吸收功能

低下!临床可见脘腹胀满*食欲不振*

口淡无味*胸闷欲吐*大便稀溏!甚至

腹泻*水肿%除了自然界的湿气!在长

夏时节!人体也容易因脾阳虚!运化

水液功能障碍引起体内水湿停滞之

证%外湿*内湿相互影响!加重对脾阳

的损伤%

祛湿&分清寒湿还是湿热

既然长夏时节脾虚湿困!那么相

应的对策就是健脾祛湿!把多余的水

湿排出体外或者减少体内水湿产生%

湿邪有寒热之分!祛湿之前也应

分清是寒湿还是湿热%

寒湿的人舌苔白*腻*厚!口淡!

甚至感到甜!在同样的室温下!比别

人易感到冷!喝热水感到更舒服% 对

于寒湿者!可以使用健脾益气*温阳

利湿的方法!如参苓白术散*理中汤*

苓桂术甘汤等都是临床常用中成药%

可以常吃利水除湿或芳香化湿的食

物或药物!如鲤鱼*茯苓*扁豆*薏米*

白蔻*砂仁*橘皮等% 吃少许辛辣*温

热的食物也可以起到散寒祛湿的作

用%

湿久困于体内!就会郁久化热!

变成了湿热% 湿热者舌苔黄*厚*腻!

口干苦!大便黏滞不爽!小便黄% 对

于湿热者! 治疗的重点则为清热利

湿!如六一散*三仁汤*平胃散*连朴

饮*茵陈蒿汤*葛根芩连汤等% 苦瓜

有消暑解毒的功效) 西瓜可以消暑

利湿)番茄营养丰富!有清热*解毒*

止渴的功能)黄瓜可以清热 *利水 *

消暑)绿豆能够清热解毒)荷叶清暑

利湿%

日常起居亦可养脾祛湿

长夏时节食物种类要多样!饮食

宜定时*规律%适当吃些清热类食物!

如冬瓜*豆类*小白菜*苦瓜及富含维

生素*矿物质的水果*蔬菜!如梨*苹

果*香蕉*猕猴桃*桃*西红柿等!以满

足身体消耗所需要的营养供给%少吃

油腻*易上火的食物% 但要慎食太多

瓜果冷饮!以免损伤脾胃!引起消化

不良%

长夏闷热!人易出汗!所以要特

别注意补水!要经常*少量地喝些水%

要尽量少饮酒!因为酒亦主湿% 除了

矿泉水外!牛奶*豆浆*粥*汤等流食

也是补充水分的好方法%脾胃不好的

人!可以用莲子*荷叶*薏米*丝瓜*大

枣*山楂*砂仁等!也可以用健脾*醒

脾* 消食的中药自制凉茶或药粥调

养%

长夏时节要注意不要过于贪

凉 ! 不要让室内外温度相差太大 !

老幼体弱之人慎用凉水淋浴%长昼

酷暑是长夏的主要气候特点 !人体

也应该适应自然界规律 ! 晚睡早

起%适宜的室内气候是保障健康起

居的重要环节 % 以调节温度为主 !

室内温度以
87!"86!

!室内外温

差不超过
.9!

为宜 ! 可利用空调

机的除湿功能 !将室内相对湿度调

到
B9C"/9C

% 不宜长时间室外活

动 !要防出汗过多 !但也不能不出

汗%

长夏天气湿热! 易使人心情烦

躁!因此养脾还要保持好心情% 喜悦

轻松的心情对脾有益!嫉妒*忧虑*多

思则对脾不利%

!人民"


