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热热热！最近的天气让人热得喘不过气来。全国
多个地方发布高温预警，热到一片红红火火！但是，气
温再高，天气再热，这5件事也不能贪凉！

1 饮品上不贪凉——喝冷饮，不如喝热茶

不少人在夏天喜欢喝冰饮来解渴消暑。然
而，夏季人体的阳气呈向外扩散的趋势，体内
阳气比起其它时期相对不足。这时，如果摄入
过多的生冷食物，会严重地伤害人体的阳
气。

其实，夏季“热养”才散热。比起冷饮，较
解渴的是热茶。中国古代民间人士早已懂得
以热茶解暑，用来散发内部体热。

通常饮热茶后，皮肤便慢慢发汗，而发汗能
帮助体内热量散发。相反，饮冰冷只是让口腔暂

时觉得冰凉而已，不久又会觉得热。

2 菜品上不贪凉——吃凉菜，不如吃点姜

夏季很多人通过吃凉菜解热气，更有甚者还把凉菜放到冰
箱里冻一冻再吃。偶尔吃点生冷的东西没关系，但也要注意搭配，吃
凉菜的时候不妨切点姜末放在凉菜中，平衡一下寒凉之气。

最不可取的是过多贪凉，贪吃贪喝寒凉食物，最容易出现肠胃问
题。

夏天体热，姜中的姜辣素能加快血液循环，促进排汗，降低体温，
有利于夏季防暑。另外，夏天适当吃姜可暖胃、开胃。

3 温度上不贪凉——吹空调，不如出出汗

每到酷暑时节，晚上纳凉时很多人喜欢光着膀子四处溜达，整夜
开着空调睡觉，甚至在地上铺个凉席睡觉。

夏季人体毛孔张大，人在睡觉时，全身基础代谢减慢，体温调节
功能下降，身体抵抗力变弱。这时开空调、睡地板都会使寒邪之气更
容易进入体内，因此不要一味追求凉快。

夏季“热养”要出点汗。人本身就是要顺天时，冬天接受寒冷的刺
激，夏天接受炎热的考验，让身体多出出汗。

4 洗澡不贪凉——凉水澡，不如泡泡脚

夏季锻炼完后出了一身汗，不少男士喜欢冲个凉水澡。
然而，夏日锻炼出汗后，不能立即洗冷水澡，因为夏天气温高，锻

炼时身体产热增加，通过汗液蒸发及皮肤血管扩张是身体散热的重
要途径。

立即洗冷水澡皮肤受到冷水刺激，会通过神经反射引起皮肤血
管收缩，使出汗散热受阻，反而会使散热困难。另外，运动完用凉水冲
头甚至冲脚都会使湿寒进入体内。

夏季“热养”不如试试热水泡脚。夏季湿气正当令，人的五脏六腑中
属脾最怕湿，湿气阻滞在脾胃中，就会出现没胃口、爱犯困、没精神等表
现。夏天泡脚有助于祛除暑湿，让人精神振奋，增进食欲，促进睡眠。

5 穿衣不贪凉——露脐装，不如换常服

露背装，超短裙，每年夏日为了凉爽，不少女性都会选择这样的
衣服。

其实，夏天女性更需要“热养”。女性的热适应比男性差，尤其是
体质比较寒的女性，更该注意避免受凉。

因此，夏日里女性要注意腰、腹、腿足及后背的保温，建议换上平
常的夏装即可，不可追求标新立异而总穿露脐装。

来源：健康时报

天气一热，大家都离不开空调。很多人在开
空调的时候习惯将温度设置为26℃，认为这个温
度比较舒适，也比较省电。其实，如果在白天，将
空调温度设置在24℃至27℃是最舒适的，但是到
了晚上睡觉的时候，空调温度再设置为26℃就不
太合适了，因为在晚上的时候，我们会对温度有
一到三个不同降温的体感。

晚上睡觉，28℃舒适又省电

晚上10点至12点左右，身体在活动阶段，所
以体温是比较高的，空调温度设置为26℃，我们
会感觉十分舒适，但是到了晚上两三点的时候，
身体已进入睡眠状态，体温也会下降一点，如果
这时候还是26℃，我们就会感觉到冷了。

而到了凌晨4 点至6 点这个时间段，我们就
会感觉到冷得不行，所以晚上空调设置为26℃是
不适合睡觉的。

经过测试，晚上睡觉的时候空调温度设置为
28℃是最舒适也最省电的，因为这个温度不会太
高也不会太低，就算睡着了没有盖被子也不会着
凉和得“空调病”。

大家都知道，空调温度设置得越低，耗电量就
越多，制冷时温度设定每高1℃，至少可省电10%
以上，而我们人体几乎察觉不到这微小的差别。

另外还有一个省电的方法，就是定时功能，
一般在睡觉前定时两三个小时即可。如果实在怕
热，晚上睡觉时还可以将空调设定为睡眠状态，
可以达到20%的省电效果。

空调时开时关最耗电

空调不要频繁开关，耗电还容易造成损坏。

正确的做法是：开机
时将空调设置到高冷状
态，以最快达到降温
的目的，当温度适宜
时，改中、低风，以
减少能耗。

待 在 空 调 房
里虽然凉爽，但待
的时间太久也会
出现一些问题，比
如鼻塞、流鼻涕、喉咙干
痒、关节酸痛以及头晕、头痛、
食欲不振、全身乏力等症状，也就是
大家所说的“空调病”。

“空调病”并不是一个医学上的名称，而是社
会学诊断的病名，泛指由空调引发的疾病。

“空调病”出现的原因

▲空气干燥
空调吹出来的风湿度较低，皮肤长时间暴露

在这样的环境中，会散失大量水分，进而会出现
皮肤干燥发痒、眼睛干涩等情况。

▲冷热刺激
室内外温差过大，频繁出入会造成人体的生

物节律及自主神经功能紊乱，如毛孔、毛细血管
遇冷收缩而导致流鼻涕、感冒；毛孔不能及时打
开，会出现中暑或喉咙痛、鼻塞等。

▲微生物滋生
空调内部叶片和滤网，非常容易堆积灰尘、滋

生细菌霉菌螨虫，它们会主要攻击鼻腔、咽喉及皮
肤，非常容易造成呼吸道疾病和皮肤病，以及诱发
自身疾病（哮喘、鼻炎、皮炎等）。

预防“空调病”做好这些

❶先开空调后关窗，使用空调必须注意通
风，使室内保持一定的新鲜空气。

❷室内外温差不宜超过7℃，冷风出口不要
直接对着人和办公桌。

❸大汗淋漓时最好不要直接吹冷风，降温太
快易生病。

❹不要在开空调的室内抽烟，会让空气质量变
得更差。空调房较为密闭不通风，一直得不到室外空
气的更新，就会一直积累香烟中的尼古丁、一氧化碳
等气体，久而久之会影响自己和他人的身体健康。

❺空调最少要每年进行一次彻底清洁，尤其
是每年开始启动空调时，一定要深度清洗一次。
在使用的过程中，过滤网最好半个月清洗一次。

来源：科普中国

夏季空调使用指南
晚上睡觉，空调温度设置为28℃较适宜

大家都知道牛奶是个好东西，可是现
在市面上的牛奶实在是太多了。全脂牛奶、
脱脂牛奶、低脂牛奶、高钙奶、舒化奶、儿童
奶、风味奶、复原奶、乳饮品……这些牛奶
大家都分得清楚吗？它们之间又有什么区
别呢？我们一起来看看。

生乳

2010年3月26日发布的食品安全国家
标准 GB19301-2010，对生乳的定义是：从
符合国家有关要求的健康奶畜乳房中挤出
的无任何成分改变的常乳。产犊后七天的
初乳、应用抗生素期间和休药期间的乳汁、
变质乳不应用作生乳。

生乳是我们喝到的所有奶制品的原
料，标准中规定，每百克生乳中蛋白质含量
不能低于2.8克，脂肪含量不能低于3.1克。

巴氏杀菌乳/灭菌乳

除了复原乳，根据杀菌方式的不同，市
场上销售的液态奶还有巴氏杀菌乳和灭菌
乳两种。

巴氏杀菌乳是仅以生牛（羊）乳为原
料，经巴氏杀菌等工序制得的液体产品。

巴氏消毒是法国科学家巴斯德发明的
消毒方法，采用 72℃至 85℃左右的低温杀
菌。这种做法在杀灭牛奶中的有害菌群的
同时，还能完好的保存牛奶中的营养物质
和纯正的口感，但缺点是保质期很短。

根据规定，巴氏杀菌乳每百克牛奶中
脂肪含量不能低于3.1克，蛋白质含量牛乳
不能低于2.9克，羊乳不能低于2.8克，产品
包装上要标注“鲜牛(羊)奶”或“鲜牛(羊)
乳”。

灭菌奶又分为超高温灭菌乳和保持灭
菌乳。

超高温灭菌乳是以生牛（羊）乳为原料，
添加或不添加复原乳，在连续流动的状态
下，加热到至少132℃并保持很短时间的灭
菌，再经无菌灌装等工序制成的液体产品。

保持灭菌乳是以生牛（羊）乳为原料，
添加或不添加复原乳，无论是否经过预热
处理，在灌装并密封之后经灭菌等工序制
成的液体产品。

根据规定，灭菌乳与巴氏灭菌乳一样，
每百克牛奶中脂肪含量不能低于3.1克，蛋

白质含量牛乳不能低于2.9克，羊乳不能低
于 2.8 克。但产品包装上，如果没有使用到
复原乳需要标注“鲜牛(羊)奶”或“鲜牛(羊)
乳”，使用了复原乳则需要标注“复原乳”或

“复原奶”或“含 xx%复原乳”或“含 xx%复
原奶”。

灭菌乳的好处是保质期长，但经过高
温加热，很多人担心营养会被破坏。的确，
高温会损失一些维生素，但损失的程度远
比我们想象的要小。

根据美国农业部食品组成数据库的数
据显示，在牛奶中，相对于人体需求量而
言，含量比较丰富的维生素是维生素B2和
维生素B12，复原乳和纯牛乳相比，只损失
了15%。

调制乳

食品安全国家标准 GB25191—2010，
对调制乳的定义是：以不低于 80%的生牛
（羊）乳或复原乳为主要原料，添加其他原
料或食品添加剂或营养强化剂，采用适当
的杀菌或灭菌等工艺制成的液体产品。

规定要求，调制乳的脂肪含量每百克
不能低于2.5克，蛋白质不能低于2.3克。如
果全部使用乳粉调制，产品包装上可以标
明“复原乳”或“复原奶”，只添加了部分乳
粉则需要标明“含 xx%复原乳”或“含 xx%
复原奶”。

这种牛奶的配料表就开始复杂了，白
砂糖、乳糖、果糖、维生素、食品添加剂、食
用香精……

市面上大部分的儿童牛奶都属于调制
乳，虽然添加了 DHA、钙、铁、锌、益生元、
膳食纤维等营养素，但含量还是很有限的。

而且，为了迎合孩子们的喜好，这类牛
奶通常含糖量较高，通过营养配料表中碳
水化合物一项，可以大概估算一下。

早餐奶

早餐奶，听起来是不是很适合早餐时
饮用？尤其是再添加了谷物等成分，感觉营
养也更全面了，实际上，早餐奶也是调制奶
的一种。

从配料表来看，早餐奶=纯牛奶+水+
糖+麦精/核桃粉/谷物+一些营养强化剂+
食用香精。

尽管牛奶排在了第一位，但还是加了
水，为了口感能够像牛奶一样醇厚，势必会
加一些添加剂。虽然添加了一些营养强化
剂，但含量是非常有限的，而且里面还添加
了糖。

复原乳

复原乳，又称还原奶、再制奶。它其实
是用浓缩乳（炼乳）或乳粉加适量的水后，
重新做成与生乳中水、固体物比例相当的
乳液。

根据我国国家标准，复原乳是允许生
产和销售的，只需要明确表明“复原乳”或

“含有xx%复原乳”即可。

乳饮料

乳饮料的本质是饮料，并不是奶。
乳饮料是以鲜乳或乳制品为原料，经

发酵或未经发酵加工制成的饮品。
可别以为这些饮料里只是加了糖，仔

细看配料表就可以发现，排在第一位的不
是牛奶，而是水。更何况，这类饮料还添加
了大量的糖和各种香精，不建议多喝。

高钙奶

现在市面上关于牛奶还有很多名词，
舒化奶、高钙奶、有机奶、风味奶……这些
又都是什么呢？

所谓高钙奶，顾名思义就是钙含量更
高的牛奶。但含量和吸收是两回事，含量高

并不等于吸收好。
市面上很多高钙奶添加的都是碳酸

钙、乳钙等成分，从营养成分表上看，钙的
含量的确提高了，但这种钙人体的吸收利
用率有限。

有机奶

有机食品是全球通用的一种食品认证
标准，生产过程非常严格，严禁使用人工合
成的农药、化肥、激素和转基因食品技术及
其衍生物。

有机奶和普通牛奶的区别就在于此，
只是对整个生产流程要求更高，但就营养
成分方面，和一般的牛奶是没有什么区别
的。

脱脂奶

在美国，牛奶根据脂肪含量的不同，被
分为接近无脂、半低脂、低脂、减脂和全脂。
相比于普通牛奶，脱脂奶脂肪含量更低，热
量也更低。

但在脱脂过程中，对健康有益的脂溶
性维生素，例如维生素 A、D、E 等，也被一
并脱去了。其实只要不把奶当水喝，完全没
必要纠结多出来的几克脂肪。

舒化奶

舒化奶，可以说是专门为受“乳糖不耐
受”困扰的朋友们量身打造的牛奶。

不过，除了将乳糖水解之外，营养吸收
上其实并没有什么突出的特点，如果平时
喝奶毫无压力，舒化奶并不是更好的选择。

所以总结下来，无论市面上的奶有多
复杂，只要记住这几点就好：

◎配料表越短越好。
◎蛋白质≥2.9 克每 100 克，是奶制品

的重要判断数据。
◎不要盲目相信广告。

来源：科普中国

大家留意过鞋盒里的白布纸吗？不少
人会将不经常穿的鞋子，用这白布纸包起
来，这样做可以防止鞋子落灰。

其实，这白布纸主要有两个作用：一
是消除异味，新买的鞋子一般有一些残留
的味道，这层白布纸有去除异味的作用；
另外，鞋子放得久了会发潮，这层白布纸
也具有防止鞋子受潮的作用。

新鞋白布纸的用法

用法一：擦鞋子
这个白布纸是无纺布，不会伤害到皮

鞋的皮质，而且它的清洁效果非常好，稍
微沾点水，很多污渍都能一擦就掉。

用法二：除味防潮包
将白布纸洗干净，放一些茶叶或者

花椒包起来，然后放进冰箱或者衣柜、鞋
柜、卫生间，有很好的除味防潮作用。

用法三：清洁灶台
只要在水里加点洗洁精或者油污清

洁剂，然后用白布纸沾湿擦拭，就可以轻
松去油污了。

鞋子清洗技巧

▲清洗小白鞋
1、用柠檬汁
做法：水里挤入柠檬汁，搅拌均匀后

用旧牙刷沾取柠檬水，刷洗鞋边污渍，然
后再把鞋放在柠檬水里浸泡就可以了。
这个方法对清洁发黄的帆布鞋很有用。

2、用牙膏+小苏打
做法：碗里挤入牙膏，倒入小苏打，再加适量清水，搅拌均

匀后，将毛巾或旧牙刷沾湿擦洗，就能将鞋洗干净。
▲网面运动鞋清洗技巧
做法：旧牙刷沾上水，再由里向外刷，比如：网面是在鞋的

前面，则应该从鞋面往鞋头的方向刷，只有如此，才不会使脏的
东西依然残留在鞋子上。

最好是先用较软的牙刷蘸上肥皂水轻轻刷一遍，然后再用
牙刷蘸上水或少量牙膏把脏物刷掉，最后用白色卫生纸包好。

切记，不要将鞋子放到太阳可以直接暴晒到的地方，以免使
鞋子的白色部份变黄。应该将鞋子放在阴凉通风处，若该地方仍
有一点点的阳光，可把面巾纸完全沾湿，将鞋全部盖上后平放，这
样就不会产生发黄的现象了。

鞋子巧收纳

1、鞋子反着放
鞋柜明明有空隙，却放不下鞋子了，试试将鞋子正反摆放，

或者一前一后，鞋柜的空间就被腾出来了。
2、鞋子竖着放
平常我们都是把鞋子横着放，浪费了很多竖向的空间，其

实换个思路，把平底的鞋子竖着放，这样就能腾出更多的空间。
只要家里的鞋柜格子的高度可以竖着放下一双鞋，就可以运用
这个方法。

另外，准备一些盒子，比如快递盒，或者文件盒，这些都可
以用来收纳鞋子。原本两双鞋的面积，竖起来就能放四双鞋，而
且拿取很方便。

把拖鞋放在一个一个的文件盒中，不仅整洁大方，而且非
常方便。

来源：科普中国
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炎炎夏日，天气闷热，气候潮湿，稍不注意，
就会给体内带来过多的湿气。而体内湿气如不及
时祛除，人体则会出现一系列不舒服的症状，那
么，如何知道自己体内是否有湿气？北京中医药
大学东方医院亚健康科副主任医师刘洋为您答
疑解惑。

1.舌苔厚腻
如果发现自己舌苔很厚腻，或者舌体胖大，

舌边有齿痕，那就基本可以确定体内有湿，这就
是中医的舌诊。

2.身体沉重懒动
身体特别疲乏，懒得活动，睡醒后仍然不解

乏，浑身不清爽，有头昏脑胀之感，易困倦，记忆

力减退。这也说明你的体内有湿气，因为中医认
为“湿性重浊粘腻”，体内湿气大的人，就会感觉
到疲乏困倦懒动。

3.食欲不振
湿邪困扰脾脏，影响脾主运化的功能，会表

现出胸闷腹胀、食欲欠佳、口中粘腻等表现。“湿
聚成痰”，日久会表现为咽部有痰、咽部不清爽
等。

4.面部容易出油

湿气大的人常见面垢，有不清洁的感觉，面
色发黄、发暗、油腻，有的伴有头发出油，或者耳
朵里面总是湿湿的，用小指触碰，感觉有油。

5.大便粘腻不成形
正常的大便是软硬适中的条形，如果大便像

熟得过度的香蕉一样外形软烂、粘腻，不成形，总
有排不净的感觉，粘在马桶上不易被冲走，这也
说明你的体内有湿，消化吸收功能异常。

来源：人民网-人民健康网

五大信号提示你体内有湿气

高钙奶、有机奶、脱脂奶、舒化奶……

这些牛奶到底有什么区别？
快来看一看


