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虽然夏日出汗在所难免
!

但控

制汗水
"

保持干爽和让自己散发清

新体味的方法有很多
!

只要从衣着
"

个人卫生用品
"

生活习惯等方面留

意
!

定会做一个干净清爽的体面男

人
#
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很多爱运动的男士到了夏季会

遇到这种情况
$

夏日的高温下
!

一运

动就会大量流汗
!

粘在身上非常不

舒服
!

影响心情和运动表现
#

想运动

又不想流汗
%

现在有个新的选择
$

穿

速干运动服
#

所谓
&

速干
'!

是由英文
!"#$%&
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等词翻译而来
!

是指

用特殊纤维制成的衣物
!

与棉
"

毛质

衣物相比
!

能更快散失水分
!

保持人

体干燥
(

速干面料的原理是将人体

表面的汗液尽可能快地排离体表
!

并从面料表面扩散和迅速蒸发
!

使

身体更快恢复干爽
(
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除了运动时穿速干衣裤能快速

排汗
"

保持身体干爽外
!

在日常着装

的时候
!

首先要从根本上杜绝汗臭
!

应该在炎热的夏天经常洗澡
"

换洗

衣物
!

并注意洗浴用品的选择
(
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针对男士推出的沐浴露
!

一般

都含有天然植物配方
!

能够温和地

清洁全身
(

很多品牌还针对夏日的

炎热天气推出清凉配方的男士沐浴

露
!

如薄荷沐浴露
!

给人清爽的感

觉
(

还有一些产品添入不同香型
!

如

薰衣草
"

干琥珀香等
!

持久清淡的香

味不仅让人放松身心
!

还为男士带

来好闻的味道
(
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沐浴能令你神清气爽
!

但如果

汗腺分泌旺盛
!

腋下容易有异味
!

止

汗香体剂就是你的夏日必备品了
(

止汗香体剂是涂抹在易出汗部位

)

尤其是腋下
*!

减少汗液分泌的产

品
!

能有效止汗去臭
(

据调查
!

目前

市场上的止汗香体产品主要有以下

几种
$

止汗喷雾
+

走珠止汗香体露
"

止汗膏等
(
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在控制流汗
"

避免汗臭之余
!

如

果能针对夏日适当地选择一些清新

淡雅的男士香水
!

会让你洗清
&

浊
'

气
"

别具风
&

味
'!

与众不同的味道会

显出你的品位和格调
(

挑选香水一定要多闻
"

多比较
!

才能选出适合自己的香型
(

香水正

确的使用方法也很重要
!

涂抹位置

宜在动脉跳动处
!

如手腕
"

脖子
"

耳

后
"

手肘内侧等
!

这样能随着脉搏的

跳动
!

让香气持久地散发出来
(

喷涂

香水时用无名指轻轻在脉搏上按压

两次即可
(

皮肤易过敏的人可将香

水喷在内衣上或领带内侧
!

而腋下

与汗腺发达的部位忌用香水
!

一旦

与体味混合就不好了
(
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许多疾病会在清晨阶段表现出

特有的症状
(
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晨僵指的是清晨醒后
!

感

觉全身关节
"

肌肉僵硬
!

活动受限
(

在逐渐活动中
!

关节和肌肉才逐渐

伸展开来
(

如果清晨醒后有明显的

晨僵
!

说明患者有类风湿
"

风湿
"

骨

质增生等疾病
(

一些过敏性疾病的

患者
!

如多形红斑
"

皮肌炎
"

硬皮病

等
!

也会出现明显的晨僵现象
(
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有些人在凌晨
/

时

至
0

时从睡眠中醒后感到饥饿难

忍
!

心慌不适
!

还伴有疲乏无力
(

食

后症状缓解
!

但仍口干舌燥
"

想喝

水
(

这些症状在吃早饭后逐渐消失
(

这些人可能患有糖尿病
(
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有些老年人在早晨
1

时至

2

时即从睡梦中醒来
(

睡醒后疲乏无

力
!

却再难入睡
!

而且心情郁闷不快
(

据临床观察
!

早醒主要见于各类抑郁

症和精神心理障碍病人
!

尤以抑郁症

患者多见
(
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颈椎骨质增生可能压迫椎

动脉
!

影响大脑血液供应
,

而血黏度

增高时
!

血流减慢
!

血氧含量下降
!

大

脑供血供氧也受到不良影响
(

所以
!

早晨头晕者多数有颈椎病或高黏血

症
(
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炎炎夏日
!

到游泳

馆游泳是一项既避暑又

健身的运动
!

然而
!

如果

不小心选择了管理不正

规
"

设施不安全
"

水质

不达标的游泳馆
!

那么

就要小心了
(

医疗专家

指出
!

游泳馆自身消毒

制度不够完善
!

对前来

游泳者的健康检查不规

范
!

都会为一些传染性

疾病的传播埋下隐患
(

游泳馆内最让人关

心的是水质是否达标
(

按照国家标准
!

水质达

标要求严格控制尿素
"

细菌和氯的含量
(

尿素

是指有些游泳者在泳池

内小便
!

会使尿素含量

升高而导致对人体的危

害
,

细菌含量要是超

标
!

那么对人的危害就

不言而喻了
,

游泳池内

加入氯是用来消毒的
!

但是有些不规范的游泳

馆为了不换水而大量加

氯
!

殊不知
!

氯的含量

超标会使人的肌体慢慢

老化
(

据介绍
!

在管理不

正规
"

设施不安全
"

水

质不达标的游泳馆内游

泳
!

很容易让游泳者感

染以下几种疾病
$
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比如

医学上称为急性结膜炎

的红眼病
!

可以通过接

触传播
!

传染性强
"

传

播迅速
!

沾染病毒的

手
"

毛巾
"

水等都可以

成为媒介
(

此外
!

沙眼

衣原体也可通过游泳池

水传染
!

使健康人患上

沙眼
(
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如由

细菌感染引起的脓包

疮
!

溃烂后便结成蜜黄

色的浆痂
!

一经接触即

会传染
,

而皮肤浅层的

真菌感染包括股癣
"

脚

气
"

灰指甲等
!

通过拖

鞋
"

毛巾也极易传染
(
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毛巾等

洗浴用品常常胡乱搭在

栏杆
"

水龙头上
!

很容易

传染疾病
!

不洁的纸巾
"

洗浴用品
"

洁具等都可

能传染妇科疾病
(
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游泳时

耳朵很容易进水
!

原来

有耳屎或者有耳病的

人
!

脏水停留在耳内会

使耳屎软化
!

使耳朵堵

塞
"

流脓等
!

引发外耳道

和中耳炎症
(
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人

们在游泳时难免会呛

水
!

如菌痢
"

感染性腹

泻
"

病毒性肝炎等病菌

随着水一起进入人体口

腔和胃部
!

就有患病的

危险
(
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从夏至这一天起
!

就算进入

盛夏
!

全国大部分地区的人们就

要开始
&

战高温
'

了
(

在这场年年

要遭遇的战役打响之前
!

皮肤科

专家在此提醒大家
!

多汗季节谨

防五种病
(
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痱子是由于出汗不畅造成

的
!

分为
&

白痱
'" &

红痱
'

和
&

脓

痱
'(

小儿体温调节功能比较弱
!

出汗多
!

再加上皮肤娇嫩
!

如果护

理不当
!

就很容易起痱子
(

传统观

念认为
!

月子里必须捂着
!

即使夏

天也不能通风和洗澡
!

结果导致

很多产妇身上起痱子
(

所以
!

夏天

气温高的时候必须常通风
!

穿吸

汗的棉质衣服
!

并且要常洗澡
(

产

妇应摒弃旧有的陋习
!

夏天尽量

保持皮肤清洁
!

洗浴后使用痱子

粉让皮肤保持干燥
(
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夏天酷热
!

女士们都早早换

上了露趾凉鞋
!

男士就没这个特

权
!

他们在烈日炎炎之下也要脚

蹬皮鞋
(

如果出汗太多
!

汗水会让

脚趾缝产生浸渍
!

把该处皮肤泡

得发白
!

这时真菌就很容易乘虚

而入
!

导致足癣
(

因此
!

夏天尽量

穿透气的鞋袜
!

注意足部清洁
!

一

旦发现脚趾缝脱皮
"

发痒
"

起疱
!

就应尽早看医生
(
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夏天
!

门诊经常见到女性乳

房下缘出疹子的病例
(

患者多为

较丰满女性
!

乳房与胸壁贴合处

由于出汗且不透气
!

就会出现潮

红
"

发痒等炎症
!

有的还会有糜

烂
"

渗出症状
(

有些胖孩子
!

脖颈

上皱褶较多
!

也会有类似表现
(

对

女性来说
!

戴透气的胸罩可以预

防间擦疹
(

胖人则要注意清洁
!

使

皮肤尽量保持干燥
(
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夏天再热
!

很多男性也不得

不穿长裤外出
!

这给了股癣可乘

之机
(

特别是司机
!

尤其是长时间

驾驶的出租车司机
"

长途货运司

机
!

腿部出汗多
!

又得长时间坐

着
!

大腿根
"

臀部就容易受到真菌

感染
!

形成股癣
(

所以
!

建议将袜

子
"

内裤分开洗
!

并养成良好的卫

生习惯
(
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很多人一到夏天身上就长疖

子
!

即毛囊炎
!

这往往是因为汗出

得多以后不注意清洁
!

导致毛孔

被堵塞
!

一旦有细菌寄生
!

就成了

红肿的疖子
(

要想杜绝这种情况

发生
!

最关键的预防措施还是注

意清洁
(
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中午市民尽量不要在烈

日下工作
!

如果是特殊行业必

须在高温下工作
!

一定要保持

通风
(

市民中午出门时
!

可以打

把伞
!

避免太阳直射
!

起到一

定的保护作用
,

天热汗多
!

市

民一定要多饮水
(

一旦出现头

晕
"

胸闷
"

心慌甚至晕厥等中

暑症状
!

市民一定要迅速让病

人离开高温环境
!

进行物理降

温
!

补充含有盐分的水
!

如果

病情严重要赶紧送医院
(
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专家提醒市民
!

空调温度

不要太低
!

最好跟外面温度相

差
0!32!

(

市民不要大汗淋

漓地从外面进屋后直接跑到

空调下面直吹
!

也不要整天在

空调房里
(

市民可利用早晚气

温相对较低的时候进行一些

户外活动
(
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不少市民喜欢在夏季饮

用冰冷饮品
!

但冰冷饮品可使

人体的胃肠道温度突然下降
!

毛细血管骤然收缩
!

从而诱发

胃肠炎
(

因此
!

市民在夏季应

该注意饮食卫生
!

切忌暴饮暴

食
!

食用冷饮要适度
!

在选购

食物时应尽量选择新鲜食品
!

食物的存放时间也不宜过长
!

不要认为将食物放入冰箱就

绝对
&

保险
'(
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不要等口渴了才喝水
!

口渴表明身体已经缺水了
( '

专家建议
!

夏天的生菜
"

黄瓜
"

西红柿等时令蔬菜含水量较

高
,

桃子
"

西瓜
"

甜瓜这些水果

的水分含量达到
4563786

!

市民可以多吃这些蔬菜水果

以补充水分
(
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夏天日长夜短
!

气温高
!

人体新陈代谢旺盛
!

消耗也

大
!

容易感到疲劳
(

夏季市民

最佳就寝时间是
99

时至
9:

时
!

最佳起床时间是
0

时
:8

分至
2

时
:8

分
(
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市民出门应该躲避烈日
!

记得要备好防晒用具
!

;8

时

至
;2

时最好不要在烈日下行

走
(

如果此时必须外出
!

一定

要打遮阳伞
"

戴遮阳帽等
!

有

条件的最好涂抹防晒霜
!

准备

充足的水和饮料
(

此外
!

在炎

热的夏季
!

可以带一些防暑降

温药品在身边以应急
(
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将冬瓜
088

克去皮除瓤
!

切成小块
!

粳米
;88

克洗净
(

少许熟火腿切成碎米状
(

取锅

上火
!

放入麻油烧热
!

下葱末

炝锅
!

加入冬瓜
"

火腿末
"

清

水
"

粳米
!

旺火煮沸后
!

再改用

小火煮至成粥
!

以盐调味后食

用
(

功效
$

清热
"

养胃
"

利尿
(

适用于治疗暑热烦闷
"

水肿
"

淋病等
(
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将嫩丝瓜
908

克洗净削

皮切成小块
!

粳米
;88

克洗净

待用
(

取锅放入清水
"

粳米
!

煮

至半熟时
!

加入丝瓜
"

精盐
!

再

续煮成粥即可
(

功效
$

除热利肠
"

凉血解

毒
(

适用于身热烦渴
"

痔疮等
(
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将西瓜皮
908

克削去硬

皮及残留瓜瓤
!

冲洗干净
!

切

成细丁
!

用盐稍腌
(

取锅放入

清水
"

西瓜皮丁
"

洗净的粳米

;88

克
!

先用旺火煮沸后
!

再

改用小火煮约
;0

分钟
!

以盐

调味后进食
(

功效
$

消热解暑
"

生津止

渴
"

利尿消肿
(

适用于暑热解

渴
"

中暑神昏
"

小便短赤
"

肾炎

水肿
"

糖尿病等
(
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