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现在的凉席种类繁多，竹席、草席、亚麻席，谁最凉爽？

实验人员将三种席子放在常温下测试发现， 竹席的温度最

低，但是在同等升温条件下，升温最慢的是亚麻凉席。这是由于亚麻

凉席能吸汗、吸热，与竹席、草席相比，它的散热更持久、更温和、舒服。

选择竹席应选质地柔软坚韧的“头青席”。头青即头道篾，最为凉

爽柔韧。然而，竹席凉性大，老人、小孩及体质弱的人不宜用。因此，这

类凉席更适合中青年人。 老人和儿童长期用竹席，会关节酸痛，最好

的替代产品就是亚麻凉席和草席。

草席采用灯心草、蒲草、马兰草等编织而成，材质柔软，与皮肤的

亲和力强，凉度较低，多受老人以及体质虚弱的人喜爱。专家称，婴幼

儿最好睡草席。

但草席的一大缺点是容易长螨虫，草席使用前，最好在阳光下暴晒。

每天使用过的席子会沾上汗水或灰尘，易滋生螨虫，睡觉前应用温水擦拭，但要

等水分干透后才能睡，以防湿邪入体，危害健康。

专家提醒说，无论是何种类型的凉席，使用时室温都不宜过低，尤其是不要长时

间开空调，否则，“凉上加凉”对身体没有好处，对体弱的人来说

更是如此。患过脊椎病、肩周炎的人则很可能因为低温下睡凉

席而导致“旧病复发”。因此，夜间睡觉最好盖条

毯子或薄被， 尤其是要保证肩膀、脊

椎和腹部等部位不要受凉。

看看你做得对啵

这段时间杨步升为我介绍了一份差事：为

一个大老板写一篇超长的自传。事成后，这位

大老板很阔气地甩给我2000块钱，我俨然成了

一个“阔佬”，并对迎上来的落雪说：“亲爱的，

想要什么礼物， 我现在就陪你上街。”“你拿到

钱了？”“Yes！”

落雪上前拥抱我，像是拥抱钱：“其实我也

不想要什么，但是我高兴。”看来人类对于钱的

喜好是一致的，我也一样，我现在也认为钱是

好东西，只是还不想做它的奴隶，仅此而已。落

雪拥抱着我说：“我很怕自己有这种感觉，金钱

使人堕落。”“可我们都愿意为它堕落， 不是

吗？” 我像在显示自己与众不同的超脱。“那我

们就堕落一次，走，陪我上街，我想买条短裙。”

落雪在那条标价380元的短裙前流连。 我站在

旁边，不忍看那醒目的标价。这家专卖店的服

务员小姐无微不至地做落雪的工作。落雪一个

劲儿地看我，我装作无所谓地浏览，其实是逃

避她的目光。

那热情的服务员便过来做我的工作：“先

生，这短裙是今年的最新款，是名牌，非常适合

您太太高雅的气质，不妨让她试试。”我仍然显

得无所谓的样子：“就看她的，只要她喜欢。”落

雪显然非常喜欢，征询地看着我说道：“那我试

试？”我的一句“那就试试”还没说完，落雪便接

过短裙进了试衣间。

从试衣间里出来的落雪， 让我眼前一亮，

那条黑色的短裙配上落雪修长白晳圆润的秀

腿，和着上面白色的T恤，简直是学生时代光彩

照人的落雪。可我还是不置可否地说，还凑和

吧。落雪依依不舍地离开那家专卖店后，便显

得无精打采。 逛了半天也再没遇到一件中意

的，或者说她已找到意中人，对接下来的不感

兴趣了。我心里感到愧疚，但对那个价钱还是

感到恐惧，我一直希望能遇到一件和那件一样

好的，而只要80块钱。

落雪怏怏不乐地和我乘上了回家的公汽，

一路上也没和我讲话。 我几次开口想说什么，

也都最后闭嘴。 我已没了阔佬的什么感觉。几

天后，我无意间跟步升说了此事。步升便拿着

那条短裙，还配了件宽松的真丝白色圆领衫过

来。当然，这次步升还为我家带来了电话，这可

真是件奢侈品，可步升说，为方便我们经常沟

通感情， 电话费也理所应当由他公司支付。落

雪却把她喜欢的那条短裙和白色圆领衫放到

了箱底，试都没试。 (6)

关于裙子的故事

《卡瓦》

孙涌智/著

现代出版社

美国丹佛市科罗拉多大学医学助理教授丹尼尔·巴里医生说，“如果你的骨骼足

够强壮来开始这项运动，那跳跃将是最好的运动。” 美国研究者发现，每天坚持做上

下跳跃的女性，就连最容易发生骨折的髋部，骨密度都能增加3%。这是由于在跳跃运

动时，地面冲击力会激发骨质生成。人们年轻时就应有意识地多做跳跃运动，并长期

坚持，每天跳50次即可。跳绳、轻柔的舞蹈也可以。 ■摘自《健康时报》

连 载

浅色、深色衣服

你穿对了吗？

阳光下穿白色

室内穿深色

用温度测量仪测试， 在阳光下白衣服

反射阳光热量最多， 深颜色能够吸收紫外

线。黑色衣服防晒效果比白色的好,但是穿

着比较热一些。而在阴凉处和室内，黑色衣

服降温比白色快，因为黑色吸热快，散热也

快。因此，阳光下穿白色或浅色衣服、在室内穿黑

色或深色衣服比较凉爽。

对于防紫外线来说， 夏天穿红色衣服最防晒，

如果再戴一顶遮阳帽就更能保护周全了。 红色光

波最长，可大量吸收日光中的紫外线，而其他颜色就相对较

弱，所以夏天穿红色衣服能阻止紫外线，防止晒黑、晒伤。

夏天选购衣服时， 应选择质地柔软的棉布

衣服，另外款式宽松、色彩鲜艳的衣服

能起到凉爽、愉悦心情的作用。

光膀子最凉爽

穿长袖最热，不一定！

光膀子最热

长袖最防晒

有些人认为夏季穿得越少越凉快，甚至许多人

光着膀子在太阳下走，其实这是个误区。在实验人

员的温度测量仪下，赤膊体温最高，穿短袖次之，穿

长袖衣的体温最低。而盛夏酷暑之日，当外界气温

升高超过35℃， 人体主要依靠皮肤蒸发来散热，使

体温不至升高。此时若光着脊梁，不但不能散热，皮

肤还会从外界吸收热量， 因而打赤膊会感觉更热，

而且长时间曝露在阳光下，还可能晒出水泡。而长袖实

际上在阳光和皮肤之间形成了一层防晒隔热层， 就使

衣服与皮肤之间存在着微薄的空气层， 那么这个空气层的温

度总是低于外界的温度，这样就会使人感到凉爽。

要想夏季穿着凉爽， 还必须考虑到衣服内

的“吸风”和“鼓风”作用，衣服要做得宽松些，尤

其领、袖、裤腿等开口处要做得敞开些，牛仔裤

和紧身衣不适合夏天穿。

竹席、草席、亚麻席谁最凉爽？

常温下竹席最凉爽

亚麻席升温最慢

美国得州大学卫生科学中心的研究人员发现，每天喝2罐或以上

无糖汽水的人，腰围的增加比不喝这类饮料的人超出6倍。另一项研

究则发现，人工糖精会导致有糖尿病倾向的实验鼠血糖升高。

美国得州大学的专家海伦·哈朱达表示：“这2项研究的数据显

示，把无糖汽水或人工糖精当成健康替代品推广，可能是不良的建议。”

她指出：“虽然里面不含卡路里，但并非没有任何影响”。

这项研究对474名参与者进行了近10年的追踪，结果发现，在有喝无

糖汽水习惯的分组中，腰围比不喝无糖汽水者增加70%。 ■中新
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炎炎夏日，如何消

暑 ， 人们在吃穿住行

方面下足了功夫，然而

在人们的观念中也存

在一些误解，中央电视

台《生活早参考》栏目

用实验的方式，证明一

些人们不知道的关于

凉爽的秘密。本报特编

辑了这组稿子。

新 发 现

1791年12月，奥地利“音乐神童”莫扎

特35岁就英年早逝，死因成谜。美国太空总

署退休科学家葛兰特近日称， 太阳晒得不

够多以致缺乏维生素D，是莫扎特健康欠佳

的根本原因。

莫扎特生前饱受疾病之苦，曾患肾病、

天花、伤寒、扁桃腺炎及咽喉炎。莫扎特每

天日夜颠倒，埋头写曲，又住在全欧洲日照

最少的国家奥地利， 让他失去了许多晒太

阳的机会，因而缺乏足够的维生素D来维持

健康，35岁就因病去世。

葛兰特还指出：“英国大提琴家杜普蕾

及奥地利作曲家马勒英年早逝， 可能也与太阳

晒得不够多有关。 现代音乐家也没意识到他们长时

间处于室内，会造成体内维生素D的含量不足。”

■摘自《生命时报》/冯国川

莫扎特英年早逝

是因为太阳晒得太少

新 方 法

美国乳品组织近期又开始了一轮新的运动，鼓励男

性多为自己的妻子或者女朋友购买牛奶。 该组织表示，

当妻子或者女朋友“每月举止奇怪”时，男性通常是经前

综合征的真正受害者， 而牛奶则可以帮助减少女性不

适，缓和这段时期的配偶关系。

美国乳品组织发起的本次运动是基于《内科学文

献》的一项研究，其成果显示钙摄入会降低经前综合征。

同时根据《美国营养学院期刊》发表的文章，“钙摄入将

减轻烦躁、失落、焦虑、不合群、头痛等症状”。

■摘自《环球时报》/赵小侠

妻子多喝牛奶 丈夫少当出气筒

跳跃是最佳健骨运动

每天2罐无糖饮料 身体更易发胖

■综合自中央电视台《生活早参考》
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