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乐周刊

夏季，空调不能久吹，冷水澡洗不得。

那么，如何在炎热夏季解暑降温呢？

热水泡脚除暑湿
在炎热的夏季，温度的考验不但让人

度“日”如年，也会让人度“夜”如年，风扇、

空调、凉席、冲凉，都是人们对付夏夜的招

式。夏天睡觉前，很多人喜欢用凉水洗脚，

认为这样可以降温消暑，感觉比较舒服。

其实这样不利于下肢的血气循环，对晚上

睡眠也不利。

夏季晚上睡觉前不妨尝试用热水泡

脚。睡前泡脚对身体健康大有好处，不仅

能促进睡眠，起到舒经活血、暖胃驱寒的作

用，还能增强自身免疫力。

另外，夏季湿气正当令，人的五脏六腑

中脾最怕湿，湿气阻滞在脾胃中，就会出现

没有胃口、爱犯困、没精神等。而夏天泡

脚，有助于除暑湿，预防热伤风，增进食欲，

促进睡眠。根据中医“天人相应”的理论，

人体阳气也是在夏天最旺盛。此时，用温

水泡脚能更好地刺激经络，振奋人体的脏

腑机能，所以先天脾胃不好的人更适合夏

天泡脚。

多喝粥汤助解暑
环境温度过高，空气的湿度大，人体内

热量不易散发，热量积存过多，就会导致体

温调节中枢失控而发生疾病。因此，除了

注意防暑降温之外，尤其要注意饮食方面

的保健。

多吃粥类食品对解暑降温有一定的帮

助。用于解暑的粥品有绿豆粥、荷叶粥、鲜

藕粥、生芦根粥等，也可用中药决明子、白

菊花、粳米、冰糖适量煮成粥。用白心番薯

适量加入粳米煮成粥食用，也有解暑发汗

的作用。

此外，当人出汗比较多，体液损耗比较

大的时候，多喝汤既能及时补充水分，又有

利于消化吸收。

喝汤最好喝豆类汤，绿豆性凉，具有清

热解暑的功效。此外，多吃青菜、各种豆

类、瓜类等，在补充营养的同时，也有助于

清热解暑。

夏练三伏不怕热
越是怕热就越觉得热，越不活动，肌体

适应外界环境的能力就会越差。中医有

“夏练三伏”之说，在热环境下锻炼，能使皮

下毛细血管扩张，体腺开放加速，散热能力

得以提高，使肌体有更强的调节体温能

力。夏季高温下，减少室外运动后不妨尝

试一些室内运动，比如游泳，这是炎夏最佳

的运动方式。

游泳能提高人的呼吸系统功能，提高

心血管系统功能，水的浮力还有利于减轻

颈椎压力，非常适合颈椎病人。游泳还能

使大脑皮层的兴奋性增高，游完泳后会感

觉精神爽快。

本报日前报道的《高楼张基岭

隧道成群众“避暑胜地”》曾引起各

方关注，对于公共场所的“蹭凉

族”，大家究竟怎么看呢？

市民黄小姐：超市、书店、银行
等地本来就要开空调，市民能利用

好这些便利，也是在节约电力，算

是为节能减排做了贡献。而且一

大帮邻居一起出来纳凉也能促进

感情。

市民吴先生：市民如果聚集过
多，可能会影响商场、书店等的营

业。而且有时候会出现打闹、随地

吐痰，包括赤膊躺卧等不文明的行

为，还是少去营业性质的公共场所

“蹭”凉较好。希望政府能够多多

开放公共纳凉点，让我们在夏天能

多一些好去处。

网友“小萝莉”：纳凉本没有
错，关键是不要影响秩序和环境。

每个人在公共场所都要保有一定

的素养。另外，有关部门也应该多

为百姓想一想，开放一些高温避护

中心，给没有条件的市民提供一个

短暂避护场所。

高温催生“蹭凉族”
市民到商场、书店、图书馆“蹭”凉，请注意自己的言行举止

连日的高温让瑞城热得透不过
气，大家恨不得天天待在空调房里，
一些家里没有装空调的居民只能靠
电风扇获得片刻的清凉，放暑假的
孩子、带小孩的老人总想找个清凉
的场所活动，于是，商场、超市、图书
馆、书店等公共场所成为避暑的好
去处，于是就有了高温下的“蹭凉
族”，他们成了每个夏天必有的城市
风景线。

15时，记者来到大润发超市，

一进大门，一股凉气扑面而来，令

人顿感清凉。在超市一楼进门处，

记者看到，长凳上坐满了人，有的

是刚从超市购完物出来休息的，但

更多的并非是拎着物品的顾客，而

是以中老年为主的“蹭”凉市民。

有的甚至还带了“口粮”开始了他

们的“下午茶”，孩子们则在一旁嬉

戏玩耍。

“过来买点东西，顺便在这里

凉快一下。”安徽籍的许女士告诉

记者，丈夫白天在工地上干活，自

己带着儿子在家，天气实在太热

了，出租房里又没有安装空调，索

性就带着孩子来超市了。母子俩

上午10时多过来，在超市买了点

吃的，打算在这里坐到傍晚再回

去。

许多在超市“蹭”凉的市民说，

超市并不反对他们在此纳凉，不过

在人多的时候会提醒他们不要在

长凳上睡觉。

超市客服经理洪先生表示，暑

期以来，每天的客流量要比平时增

加300多人，增加的客流中有一半

是专门来“蹭”凉的，像许女士这样

的“蹭凉族”不在少数。“我们并不

反对市民来纳凉，所谓进门就是顾

客，我们是同样对待的，而且有些

人坐久了也会去超市里逛逛，买些

糕点、饮料和生活用品，给超市营

业也带来好处，既是双赢又何乐而

不为呢？”

据了解，为了能给市民更好的

服务，超市在大门入口处摆放了十

几张座椅，供市民休息。当然，超

市方也表示，为了安全和文明，带

孩子的家长应看好自己的孩子，不

要随意喧哗打闹，以免出现意外，

另外也不要出现赤膊或者躺睡等

影响文明的举动。

除了商场、超市，书店、图书馆

也是“蹭”凉的好去处。

前晚19时许，记者走进凉爽

的市图书馆阅览室里，早已没有空

位了，大家都安静地看着自己手中

的书籍，偶尔交头轻声耳语。“每天

晚上我都会来这里坐坐，看看书，

顺便乘个凉。”读者刘老伯笑呵呵

地说，退休后就没什么事情做了，

看书成了他的唯一爱好，这段时间

天气炎热，他和老伴就经常来图书

馆消磨时间。

市图书馆相关负责人告诉记

者，暑期以来，图书馆每天的人流

量都超过了500人，主要以学生和

老年人居多。由于人流量增多，给

管理也带来了一定难度。提醒各

位市民，图书馆是供大家看书的，

不宜喧哗吵闹，大家要打电话、吸

烟等，应该到图书馆外面，以免影

响了其他人。

除了图书馆，书店里的情况也

大致相同。在位于安阳路上的新

华书店，记者看到，不少市民捧着

一本书，席地而坐，看上去十分惬

意。

“一放暑假，书店的客流量明

显增多，特别是晚上。书店为了配

合市民的作息时间，特地延长了营

业时间，从6月底开始，打烊时间

由21时延长到22时。”书店工作

人员张小姐说，“我们当然欢迎市

民来书店文明看书。只是暑假小

朋友明显增多，在书店里玩游戏、

打闹，影响到一些读者正常看书，

出于安全以及阅读环境考虑，我们

会适当地劝阻。”

据了解，来看书的个别市民将

书垫在地上坐，看完后也不归还原

位。对此，新华书店工作人员提醒

市民，在公共场所应注意自己的举

止，做到文明看书、纳凉。

商场、超市里的
“职业蹭凉族”

书店、图书馆的
“爱知识蹭凉族”

到公共场所“蹭”凉
你怎么看？

夏季三大
自然降暑方法

■记者朱程芬实习生陈敏锐


