
1.�不宜开着风扇入睡 在人体入睡后，
血液循环往往会有所减慢， 抵抗力相对较
弱， 如整个午睡过程开着风扇吹着睡觉， 极
易导致受凉， 从而引发盛夏感冒。

2.�不宜袒胸露腹午睡 人体腹部及胸部
的皮肤湿度波动较小， 即使是大热天难以入
睡时， 也可能有人会因为胸腹保暖不够， 导
致受凉而腹痛腹泻。 因此， 无论天气多热，
也要记得在胸腹部盖上一层薄薄的毯子。

3.�不宜用冰水擦席子 不少人认为， 用
很湿的布或直接拿冰水擦凉席， 可使睡眠时
感觉更加凉快。 但其实， 人在盛夏极易出
汗， 凉席本身并不干燥， 如再将沾过冰水的
湿布擦抹， 反而容易加剧睡床的湿度， 成为
各类霉菌及细菌的滋生地。 正确的做法是，
用温水或热水湿布， 拧干后再擦拭凉席， 或
是用电风扇将其吹干后再入睡。

4.�午睡前不宜运动 有些人担心 “吃完
就睡” 容易变胖， 往往会在午饭后出去运动
一番， 殊不知， 运动会提升身体的温度， 使
人精神振奋， 难以入睡。 因此， 午睡前运动
并不推荐。

5.�不宜睡地板 不少人因图一时凉爽，
喜欢在木地板上直接铺上席子而卧。 其实，
这样做湿气及邪寒非常容易侵袭， 从而引发
风湿性关节炎、 腰酸腿痛或是眼睑浮肿等病
症。 因此， 建议选择在床上午睡。

杨吉生

盛夏午睡五不宜

夏天暑湿困扰， 让人食睡难安。 许多
人为了追求 “凉快”， 往往选择以 “凉” 抗
“热”。 这种做法虽然能获得一时凉爽舒服，
但经常如此对身体无益。

饮食贪凉 夏季人体阳气呈向外扩散趋
势， 体内阳气比其他季节相对不足。 这时如
果摄入过多生冷食物， 更会加重对体内阳气
的消耗， 造成免疫力和耐热能力下降， 容易
发生感冒、 中暑等疾病。 同时， 贪食过多过
凉食物还会刺激胃肠道粘膜， 轻则引起腹
痛、 腹泻等， 重则诱发胃炎、 肠炎等。

正确做法 夏天饮食不贪凉、 宜温吃，
生冷食品 （尤其是冷饮和冰镇等食物） 要控
制、 不多食， 特别老人和儿童脾胃相对虚
弱， 更应注意。

休息贪凉 长时间开空调 （尤其温度在
20℃以下）、 睡地板会使寒邪更容易侵入体
内， 使皮肤、 血管长时间处于收缩状态， 造
成经脉功能紊乱， 从而诱发颈椎病、 关节痛、
感冒、 空调病， 甚至女性痛经等一系列疾病。

正确做法 除了不能随意睡地板外， 研
究表明， 夏天空调保持 26℃～27℃人体感觉
最舒服。 在中午和下午比较热时， 可以适当
开低点； 早上和晚上会稍微凉快点， 可以适
当调高 1℃～2℃。 但睡觉后应把空调调到
“睡眠状态”， 尤其到了下半夜气温不高时则
要关掉。

洗澡贪凉 夏日运动 （包括体力劳动）
后的燥热、 流汗往往让人感到很难受， 但此
时不宜用冲凉水澡来降温消热。 由于运动或
劳作后身体处于 “散热” 状态， 全身皮肤松
弛、 毛孔张开， 此刻急于冲凉水澡， 会加重
体内的湿寒。

正确做法 运动或劳作后， 应先用温水
毛巾擦擦汗， 再慢慢喝杯温开水或温茶水，
休息 15～30 分钟， 然后洗个温水澡， 这样有
利于机体排热、 排毒， 还能帮助补充阳气。
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降温喷雾遇火易爆炸
长沙市民尹先生进入自家

车上时， 拿出购买的降温喷雾
喷在车内。 不料， 喷完 5 分钟
后， 尹先生拿出打火机点烟，
瞬间车内 “砰” 的一声， 燃起
明火 。 尹先生立即下车并呼
救， 火势很快被控制住， 但尹
先生的面部和双上肢被烧伤，
并迅速肿起水疱。

市面上的许多降温喷雾
剂 ， 也就是所谓的网红降温
“神器”， 产品成分含有液化石
油气。 液化石油气主要成分为
丁烷、 丙烷等。 因为 “一摇一
喷” 就可以马上达到降温的效
果， 不少人买了用于太阳暴晒
过的车内， 或喷在衣服或皮肤
上。 若是喷完降温喷雾又碰到
火源， 有燃烧爆炸的危险。

医生提醒， 网红降温喷雾
遇明火会燃烧， 并且长时间接
触丁烷、 丙烷等成分还易中毒，
如果是丁烷成分量大还有可能
导致冻伤。 大家一定谨慎使用
防晒喷雾、 止汗类用品、 头发
定型产品、 指甲油、 卸甲水、
香水、 花露水等， 不管是使用
还是存放， 均应远离火源。

一旦不慎发生意外， 不要
慌张， 应立即脱离火源， 并用
冷水冲洗烧伤部位 10～20 分
钟， 绝对不能强行将烧伤部位
的衣物扯下， 避免二次伤害，
冷却伤口后及时到正规医院进
行就诊， 不要听信偏方， 最大
程度减轻不良后果。
湖南中医药大学第一附属医院
烧伤疮疡整形外科主任 周忠志

这些降温“神器”要慎用

炎夏热浪持续暴击， 戴口
罩让人憋闷难耐， 大家纷纷开
始寻觅口罩防闷 “神器”， 口
罩风扇、 口罩支架……这类口
罩防闷 “神器” 是通过内置或
者外置小装置， 来使得口罩内
空间变大、 通风换气， 防止憋
闷。

“口罩风扇” 是将迷你小
风扇夹在口罩上， 扇叶的一面
朝向口罩内， 风力使得口罩内
外空气流通 ， 缓解闷热感 ；
“口罩支架” 由塑料或硅胶制
成， 固定在口罩内侧， 使得人
脸和口罩之间保持一定距离，

增加内空间 ， 防止憋闷的同
时， 方便化妆人群。

要提醒的是， 使用这些防
闷 “神器” 容易使口罩边缘与
面部产生空隙， 影响口罩的密
合性， 这样会使防护效果大打
折扣。 夏天戴口罩， 几个小技
巧用起来， 缓解不适， 还能防
止中暑。

第一， 口罩勤点换。 建议
多准备一些备用口罩， 一旦被
浸湿更要及时替换， 同时注意
摘戴口罩时尽量远离人群。 如
果长时间佩戴， 出现憋闷、 气
短等不适 ， 要立即到相对空

旷、 安全的地点摘掉， 呼吸新
鲜空气， 缓解不适症状。

第二， 重点部位要润肤 。
需要长时间佩戴口罩的人群，
佩戴前可以在鼻梁、 颧骨、 耳
根等重点部位涂抹润肤霜， 减
少口罩和皮肤之间的摩擦， 缓
解面部勒痕。

第三， 手持风扇解憋闷 。
在公共场所必须戴口罩时， 也
可准备手持小风扇等降温物
件， 这种不影响口罩的本身功
能， 又能防暑， 更提倡用。

上海交通大学附属新华医院
皮肤科 沈瑾文

想凉快一“夏”反被烧伤

广西南宁 7 岁男孩戴挂脖
风扇睡觉被吹面瘫的新闻引起
过很多人的关注。 夏季人体毛
孔打开， 如果长时间风扇、 空
调对着吹 ， 局部血管收缩痉
挛， 面神经的血液供应发生障
碍， 继而出现缺氧、 水肿等病
理改变， 面神经受压， 导致面
瘫， 这也是夏季面瘫发病率逐
渐升高的原因。

面瘫在老人、 小孩等身体
免疫力相对较差的人群以及长期
熬夜的年轻人中较为常见。 即使
是功率较小的风扇， 如果长时间
对着头部、 面部持续吹， 也会造

成该区域肌肉、 神经受到刺激。
夏季建议把电风扇摆放在

沿对角线位置上 ， 对着墙角
吹 。 这样风会沿着四周的墙
壁， 形成 “环绕风”， 不仅凉
快， 而且还不会因对着身体吹
而产生一些不必要的着凉感
冒。 或者是距离窗户 1 米左右
对着窗户吹， 这样能加快屋内
空气流通速度， 快速降温。 挂
脖式风扇在炎热的户外的确能
够缓解酷暑带来的不适， 但是
千万不要戴着睡觉。

南京医科大学第二附属医院
中医针灸科主任 许国杰

现在正值三伏天， 不少地区高温天
气接连破纪录， 部分地区最高温度可达
40℃以上。 炎炎烈日下， 被高温“折
腾” 的人们， 有着不少避暑“妙招”、
降温“神器”。 高温酷暑， 安全第一，
这些降温“神器”， 一定要谨慎使用。

在夏天戴口罩， 闷热加倍
不说 ， 口罩还容易被汗水打
湿 ， 甚至会闷出一脸痘 。 所
以， 各式各样的口罩防闷 “神
器” 在网络走红。

各类口罩清凉神器中， 要
数口罩 “爆珠” 最为畅销。 据
卖家介绍， 这种口罩 “爆珠”
是用小盒子装着的， 使用时取
出爆珠， 放置在口罩内层并捏
破即可， 使用后能保持口罩内
空气清新。

杭州市场监管局工作人员
就挑选了几款清凉 “爆珠” 口
罩送检。 经过实验比对， 发现
“爆珠” 喷溅对防疫效果影响
不大， 也不会让口罩更透气。
“爆珠” 口罩其实就好像是口

罩上滴了一点风油精的感觉，
“爆珠” 里有精油和薄荷， 所
以会产生一点清凉的感觉， 持
续时间不长， 并不能从根本上
解决口罩闷热的问题。

口罩 “爆珠” 的成分目前
没有一个固定的标准， 若使用
香精、 色素等不明成分， 产品
会存在安全隐患。 患有鼻炎、
过敏性哮喘等呼吸道疾病的患
者不要使用口罩 “爆珠”， 因
为它们释放的成分与面部长时
间接触可能会对皮肤和呼吸道
产生影响， 容易诱使疾病发作
或者加重， 可能会对我们的眼
睛、 呼吸道产生一定的影响。
浙江省轻工业品质量检验研究院

叶翔宇

以“凉”抗“热”易伤身

口罩戴不住？ 防闷“神器”别急着用

风扇不可持续对脸吹

口罩“爆珠”清凉 小心诱发呼吸道疾病


