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气候湿热易诱发湿热证
夏季。湿热弥漫，又易受寒，从而造成人体肝、脾、胃

功能失调，易患疟疾、痢疾、洞泄等疾病。还容易诱发湿
热证，主要有感冒引起的湿热证、脾胃湿热证、风湿病湿
热证等。

“三高”人群要注意
在湿热天气中，身体为了散热，体表血管会扩张，更多

的血液循环到体表，心脏、大脑等器官的供血相对就少了。
同时，气温升高，心跳、血流速度加快，心肌耗氧量增加。所
以，高温天气下，心脏病、高血压患者比较难受，会感觉胸
闷、喘不过气。由于人体出汗较多，血液黏稠度增高，如果
没有及时补充水分，血液黏稠度就会更高，更容易发生心梗
或中风。湿热天气中能量消耗较其他季节多，消耗的糖分
也相对增多，因此也会引起血糖的大幅度波动。“三高”患者
要想顺利度过湿热天气，一定要适当补充水分，每天至少饮
水1500毫升至2000毫升，分次饮用，但要注意不能狂饮，
尽量选择温开水、淡茶水、矿泉水等，不可贪饮凉水、冰水，
以免引发腹泻，造成代谢紊乱。

如何避免湿疹
湿热天气引发的湿疹主要表现为对称性的皮肤红斑、

丘疹、水疱、结痂等，后期可出现皮肤增厚、粗糙脱屑、伴
瘙痒不适、反复发作等症状，好发于乳房、脐部、阴囊、小
腿、手部等部位。要想在湿热天气中避免湿疹，应当做到
避免久居潮湿之地，注意饮食调理，忌吃海鲜、煎炒、油
炸、辛辣、浓茶、咖啡等易过敏有刺激性食物。可以用薏苡
仁、绿豆煮粥除湿，还可以用西瓜皮与红瓤之间的绿衣加
点生姜煮水喝，成人还可服用藿香正气水，都能有效除湿，
预防湿疹。

适合做艾灸吗
湿热天气适合中医艾灸疗法，天气热，人体对温度比较

敏感，不易被烫伤。最重要的是夏天施灸符合中医“冬病夏
治”的理论。中医认为，阳虚、气虚人群更适合进行针灸疗
法。生病的人大多属于阳虚体质。艾叶是温性，属于纯阳
之物。艾灸能够温通经络，祛除寒湿，补益人体阳气。湿热
天气里又正好是自然界阳气比较重的时候，两者的阳热合
在一起，温补作用更强。所以在夏季大自然阳气最盛的时
候艾灸，补益的效果能够达到最佳。

减少户外活动防中暑
湿热天气容易造成人体内湿热偏盛，因此做一些合适

的运动能够有效地去除体内湿热邪气。如气功、瑜伽、太极
拳等。但应尽量避免在强烈阳光下进行户外工作或活动；
外出时做好防晒措施，可适当补充一些淡盐水，确保体内水
分、盐分充足。可随身携带防暑药物，比如十滴水、藿香正
气水、清凉油等。日常可多喝些绿豆汤，用莲子、薄荷、荷叶
与粳米、冰糖煮粥，不仅香甜爽口，还可以防暑降温。同时，
可以多食用“四瓜”，即西瓜、黄瓜、苦瓜、冬瓜。

“爆痘”该咋办
体内湿热是湿热型痤疮最根本的病因。所谓体内的湿

热，就是体内有湿而且有火。一般体内湿热型痤疮，皮肤比
较油腻，出油多，舌苔厚腻。治疗原则为清热祛湿，治法仍
为内调外治。外涂膏切勿使用含有激素的药物，最好选用
含有清热利湿作用的成分土茯苓、天葵子、白藓皮等，可以
达到祛湿热毒邪的目的；配伍清热解毒作用的药物金银花、
连翘、牛蒡子等，可以达到祛风热毒邪的目的；再加上含有
活血化瘀养血生血类成分药物，诸药合用，通过通泄三焦实
火，调整机体功能，消除湿热型痤疮。

饮食以清淡为主
湿热天气中，人们出汗多、饮水多，胃酸被冲淡，消化液

分泌相对减少，消化功能减弱，容易食欲不振。因此，湿热
天气的饮食选择，应本着为肠胃“减负”的宗旨，以清淡为
主，可多食赤小豆、绿豆、芹菜、黄瓜、藕等甘寒、甘平的食
物。还要适宜吃些清利化湿的食品，如薏苡仁、莲子、茯苓、
鸭肉、鲫鱼、冬瓜、丝瓜、葫芦、苦瓜、黄瓜、西瓜、白菜、卷心
菜、空心菜等。其次，饮食搭配要合理，细粮与粗粮配着吃，
一个星期应吃三餐粗粮。稀与干适当安排，以两稀一干为
宜，早上吃面食、豆浆，中午吃米饭，晚上喝粥。荤素搭配得
当，蔬菜为主，辅以荤食。最忌暴饮暴食和进食速度过快，
限制食盐的摄入，否则会加重湿热。

水果茶有讲究
湿热天气建议少喝凉茶，不要认为自己湿气重多喝凉

茶可以清热祛湿。过度祛湿，有可能将体质转化为阴虚，贪
凉则会逐渐伤害阳气，将体质转化为气虚、阳虚、痰湿等体
质更加不易调理。像榴莲、樱桃、芒果、龙眼、荔枝等属热性
水果也应少吃，以免“火上加油”。不过兼有阳虚体质则可

以适当吃一些。另外，一些祛暑花草茶可适当饮用，金银
花：祛暑清热、解毒止痢，可开水冲泡代茶饮。菊花：清暑、
平肝、利尿，可开水冲泡代茶饮。荷叶：适用于中暑所致的
心烦胸闷、头昏头痛，可开水冲泡代茶饮。

补品要清补
食用补品适合清补，尽量避免温补，要以清热化湿、清

心补脾为原则。如果食用阿胶、鹿茸、红参、附子、首乌、熟
地等滋腻温热的滋补品，会使人的内火加剧，非但起不到补
益的作用，反而对身体有害。可适当进补一些益气养阴生
津的药物，如西洋参、石斛、麦冬、太子参等。需要注意的
是，有畏寒肢冷症状的阳虚体质的人不宜进食过多寒凉药
物或食物，否则会损伤人体的阳气。

辣椒是宝贝
湿热天气适量吃一些辣椒有好处。首先吃辣椒能平衡

寒热，湿热天气里，人们接触的寒凉食物大大增加。寒凉性
食物吃多了容易损伤脾胃，轻则胃脘不舒，重则胃疼，如果
搭配一点辣椒，可起到寒热平衡的作用。其次辣椒能刺激
味蕾和胃肠，增进食欲，可以解决苦夏的烦恼。此外，吃辣
椒还能给身体“除湿”。如南方气候潮湿，而辣椒有除湿之
功，能把体内多余的湿气驱除出去。但是吃辣椒也要因人
而异，例如孕产妇、便秘、心脏病、甲亢、胃炎、胃溃疡、心脑
血管病等患者，却不宜吃辣椒，避免加重病情。

生姜好处多
中医认为生姜，辛温，散寒暖胃，止咳止呕，属于辛发

之物。可祛散身体寒邪、振奋人体的阳气。湿热天气里吃
姜能排汗降温，生姜中的姜辣素对心脏和血管有一定的刺
激作用，能加快血液循环，使毛孔张开，排汗量增大，随着
汗液可带走体内的余热，有一定的防暑作用。湿热天气细
菌生长活跃，容易污染食物，引起急性肠胃炎。适当吃些
生姜或用干姜加沸水冲泡后饮之，能起到防治肠胃炎的作
用。姜是好物，但也不宜多吃，在做菜或做汤的时候放几
片生姜即可。

养生食谱
1.薏苡仁30克，土茯苓30克，猪肉250克，熬汤，饮汤

吃肉；2.白茅根20克，车前草20克，猪肉250克，熬汤，饮汤
吃肉；3.赤小豆30克，薏苡仁30克，绿豆20克，熬汤，加糖
适量，饮汤。
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时值伏天，我省多地降雨频繁，很多读者发觉气候相比
往年潮湿闷热。都说热在三伏，也养在三伏，在这样的湿热
天气里，该如何“养”，又该注意哪些事情呢？

【各大卖场】

高温来袭 空调销售“趁热打铁”

“这款空调怎么卖，几天能送货？”热浪凶
猛，火爆的不仅仅是温度，还有各大电器市场
空调的销量。在各大型电器卖场的空调展位，
挤满了人群。

高温的拉动下，在家电卖场内，人头攒动
的空调展区与其他展位形成鲜明对比。“从5月
份开始，空调的销量就持续上升，最近有些型
号的空调都已经卖断货了。”空调销售人员一边
介绍，一边拿出了安装空调的时间表，A4纸大
小的记录本上排得满满的。“现在买空调容易，
但是安装可要等上一段时间了。”

不仅仅是实体店，现在网上的空调销售也
十分可观。在一网络销售平台上，为了吸引消
费者，商家打出了限时抢购、上门安装等优惠
活动，其中一品牌空调月销量已经过千。

连日来，气温升高，卖场内空调销量是平
常的好几倍。一些门店最近一周销售千余套空
调。

【销售热点】

今年空调主打“智能化”

夏季，空调销售进入高峰期。那么，今年空
调的销售热点又是什么呢？

据了解，“一级能效”“变频”“WiFi 智
能”“超静音”等标签成为了空调的销售卖点。
不少空调品牌还推出了抗菌、自洁功能的产
品。目前智能空调售价大致在四五千元左右。
空调智能化大多是指将空调与手机相连，通过
手机来远程控制自带WiFi的空调开机和关机。
销售人员介绍，近几年空调流行自清洁功能，
这项技术无论在南方还是东北都很适合，东北
由于春秋两季气候干燥，沙尘较严重，导致空
调内部环境非常恶劣，长此以往空调吹出的是
被污染甚至霉变的空气，不仅室内的空气带有
异味，还危害人身健康，自清洁技术通过蒸发
器冷凝结霜缓霜，将蒸发器上面的灰尘细菌冲
走，使空调吹出洁净空气，还居室一个健康的
环境。专家建议消费者选购带有自清洁功能的
空调，每月清洗两次，不仅使室内空气清新，

还能减少细菌传播。
此外，空调除了打出“智能化”的招牌，中高

端机型也较受青睐。
“从目前的销售情况看，现在变频的智能空

调很受欢迎。”某品牌空调销售商说，现在人们对
空调的需求，在从过去的低价、低端转向技术含
量高、品牌好的中高端产品。现在购买空调就是
为了改善生活，躲避炎热的夏季。当然，现在市
场上的空调越来越智能化，操控、使用上都很方
便，所以自己更钟情于那些智能空调。

【这样选购】

东北气候更适合买变频空调

那么，究竟该如何选购一台空调呢？相对于
东北气候，哪种类型的空调更适合一些呢？

面对市面上种类繁多的空调，市民一定要保
持清醒的头脑，不要盲目选择。选购空调第一看
品牌，国内几大品牌几乎占据全国市场份额的八
成。第二看能效，一级、二级、三级能效，一级最
节能。第三看噪音分贝值，目前主流品牌挂机都
在17-19分贝，柜机在20-22分贝。

针对北方气候，推荐市民购买变频空调。“定
频空调采用R22冷媒，也就是氟利昂，变频空调
大多采用环保冷媒，如R410A，对大气没有破
坏。如果不需要制热可以选择定频，针对北方极
寒天气，建议需要制热的家庭选择变频空调，否
则冬天很难起机。”

针对柜机和挂机，不同类型的空调有不同的
特点，要根据居室情况、经济能力和客观需求来
确定。挂式空调一般体积较小，挂在墙壁上方一
侧，占用面积不是很多，适合卧室或小房间里使
用。柜机功率大、风力强、适合大面积房间，并可
进行多个房间的调温。但价格相比分体挂壁式
空调贵一些，占用室内面积。

空调消费高峰期主要集中在七八月份，
期间商家往往处于超负荷工作状态。与旺盛
的销量相比，运输车辆、安装人员远不能满
足，极易导致安装不及时，售后服务跟不上。
所以，建议消费者尽量避开购买高峰期，早作
准备。

要 注 意 啥

★怎么选择空调大小呢？销售人员口中所

说的1匹、1.5匹究竟是什么意思？
许多人在选购空调器时都很关心如何选择

空调器制冷量的大小，而对1匹、1.5匹、大1匹、
大1.5匹等名称如坠云雾之中，不知如何定夺。
其实，用“匹”的概念来描述空调器输出制冷量的
大小是很模糊的，“匹”原先是指压缩机电机的输
出功率。1匹空调器压缩机电机的输出功率为
735W。就目前市场而言，1匹机是指输出冷量
为2500W左右的空调器，1.5匹机指的是输出冷
量为3500W左右的空调器，2匹机是指输出冷
量为 5000W 左右的空调器。注意，这里的
2500W、3500W、5000W并不是空调的输出功
率，而是指的输出冷量。

★针对具体房间而言，怎么选择呢？
挂机有1匹、1.2匹和1.5匹；柜机有2匹、3

匹和5匹。卧室除了套房一般都在20平方米以
内，可以使用1匹或者1.2匹，20-30平方米的建
议使用1.5匹。

客厅面积在30-40平方米的使用2匹柜机，
40-60平方米的使用3匹柜机，像120平方米的
会议室，可以使用两台3匹空调。挂机也有2匹
和3匹，适用于客厅没有合理位置摆放柜机的家
庭，价格略高于同等柜机。还有5匹柜机，适用
面积80-100平方米，属于商用空调，需要380伏
电源，一般适用于大型机房。

别墅选择中央空调，需要在装修前联系师
傅上门设计，因为管线要走在暗处，中央空调的
好处是不占室内人员活动空间，而且只有一台
室外机。

空调是否需要定期清洗呢？
定期对空调器进行清洁和检查是很有必

要的。
定期拆下室内机的过滤网进行清洁，可以

有效提高空调器的除尘效果，改善环境空气品
质。定期清洗室外机的散热片，可有效提高其
换热系数和换热效率，提高空调器的工作效
率。定期让专业人员检查空调器，及时更换老
化的元件，补充制冷剂，能防止元件老化对机器
和人体产生危害，并能使空调器保持在良好的
工作状态。

空调安装需要注意什么问题？有哪些收费
项目？

针对北方气候，空调室外机应尽量安装
在南向阳面墙上，光照时间长。相对起机速
度更快。反之在冬天北向的外机起机更困难。

据介绍，空调安装收费原则是人工免费，材
料费另收。其中主要有高空作业费、打孔、室外
机支架等。

防 暑 降 温
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高温来袭，空调销量再次攀高。面对市场上五花
八门的空调，很多消费者开始眼花缭乱，不知如何购
买。那么购买空调应该了解哪些事项呢？

炎炎酷暑，防暑降温很关键。医学专家表示，很多人防暑降温的方式存在一些
误区，甚至影响身体健康。

大汗时“冲凉”易引发疾病

夏天，很多人热得大汗淋漓，回到家里马上用冷水冲凉来迅速降低体温。
专家表示，大汗时“冲凉”会使全身毛孔迅速收缩闭合，体内热量不能散发，不

能起到良好的降低体温的效果。而冷水浇到身上，人体会感到寒冷，产生一系列应
激反应，如心跳加快、血压升高、肌肉收缩、神经紧张等，不但不能消除疲劳，还可能
引起感冒等疾病。对于有高血压、糖尿病等基础病的人来说，突然受到凉水刺激，
会加重病情。

专家建议，一般人应选择温水浴，不仅让人清爽舒适，还不会诱发疾病。

气温超37℃打赤膊反而会更热

烈日炎炎，一些男士不顾形象打着赤膊出门，觉得透气、凉快。
室外赤膊不是一个好习惯。人体的热量来源有两个方面：一是人体新陈代谢

产生的热量，一是从外界环境吸收的热量。如果气温低于人体温度，赤膊会使人体
加快散热。当气温接近和高于人体温度时，赤膊会加快人体从外界吸收热量。当
气温高于37℃时，穿一些软的、薄的、浅色的衣服，人体从外界吸收的热量会相对
少一点，比赤膊感觉更凉快。室外赤膊会导致晒伤，而长期暴晒会造成皮肤慢性损
伤，甚至引发皮肤癌。

猛喝冰饮易造成胃肠不适

夏日口渴难耐，一些人习惯买瓶冰镇饮料“一口闷”，以此来降温解渴。
市场上的饮料含糖分较高，偶尔喝一点常温的可以，但不能过量，温度也不能

太低。胃适应食物的温度有一个过程，如果猛然喝大量特别凉的饮料，会刺激胃黏
膜，引起胃壁中的毛细血管收缩，导致不良反应，比如胃酸、胃疼。另外，大量喝冰
镇饮料可能造成肠道不适。

专家表示，喝常温的白水或者开水解渴最好。运动量较大、出汗较多的人，还
要注意补充能量和一定的盐分等，可喝一些运动型饮料。

天热过量运动易出现虚脱症状

网上有种说法称，趁着天热运动，能大量排汗，会更有效地减肥。这种说法对吗？
通过运动减肥要适当。夏天通过单次剧烈运动快速减肥对身体有害，因为过

度运动会导致身体水分过度流失，出现脱水和虚脱症状，严重的会造成肾衰竭，危
及生命。剧烈运动加上身体吸收外界环境的热量，中暑发生的概率会大大增加。
不适当的剧烈运动是导致中暑的常见原因之一。专家建议，夏天运动要避开气温
较高的时段和高温、高湿度的场所。

你做对了吗
●申少铁

炎炎夏日高温炙烤，吹
空调成为夏日必备，网上流
传的段子夸张地说“我这条
命都是空调给的”，但是怎
么吹、开多少度，许多人并
没有认真想过。

去朋友家做客，一进门
就感受到冷飕飕的空气，朋
友裹着被子在沙发上玩游
戏。我刚从外面的高温蒸
笼进去，感觉一下子进入
了冰库，强烈的温差让我
浑身汗毛倒立，看到朋友
裹着被子的样子让我哭笑
不得，她到底是热还是冷
呢？开着空调是为了降
温，裹着被子是为了保
暖，这两个看似矛盾的行为
她竟然还声称很爽：“空调
开低了当然需要盖被子，冻
着蚊子冻不着我。”晚上她

还把厚厚的被子拿出来，像
秋冬季那样把全身盖得严严
实实，她们家的空调温度长
期维持在20℃左右。

这样的行为并不是个
例，周围很多人日常都开
着空调睡觉，甚至还催生
了商家夏天主打“空调
被”的营销概念，殊不知
浪费就这样在捂被子吹空
调中产生了。家家户户日
日夜夜一整个夏天都这么
干的话，对电的浪费可想
而知。国家建议的公共场
所空调温度不低于 26℃，
寻常百姓即使没有强制要
求也不应该贪图一时爽快
而将温度调到过低，“空调
被”是盖上了，“空调病”
却可能乘虚而入，不仅浪
费电还可能损害身体健康。

捂着厚被子吹冷空调
●陈芳


