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当你带着汗珠走进温度很低的屋子

里
!

打开冰箱
!

咕咚咕咚地喝上杯冰镇

水
!

来来回回折腾这么几次
"

你就可能会

出现鼻塞
#

打喷嚏
#

头疼等症状了
!

严重

点还会发低烧
"

这就是热伤风
!

现在它还

有个称呼叫
$

空调病
%"

热伤风的症状有头痛
#

头晕
#

全身酸

痛
#

倦怠无力
!

食欲不振
#

低烧
#

恶心
#

鼻

塞
#

打喷嚏等
"

这是夏天最常见的一种

病
!

虽然不能要命
!

甚至不药而愈
!

但同

样会影响健康
"

在很热的天气里
!

浑身冒汗
!

皮肤是

疏松的
!

毛孔汗腺是开放的
"

一旦走进开

有空调温度且很低的房间里
!

受到冷空

气的侵入
!

皮肤表面温度很快变低
!

汗腺

收缩
"

人体体温调节中枢反应没那么快
!

体内的热气不但没有散发出来
!

反而遭

遇冷气包围
!

人体容易受凉
!

就会出现感

冒的症状
"

因此
!

屋里的空调温度应保持在

!"!

以上
!

让身体有个逐渐凉快的过程
"

空调
#

电扇的风不要直接吹到身上
"

要想散热快
!

降暑快
!

最好的办法是

喝热茶
!

喝白开水或者常温水
"

汗出完

后
!

一会儿就舒服了
"

中医认为
!

体弱饭

淡
!

汗出而散
"

体内热喝热饮料时
!

体内

的热就会从内而外散热
"

如果喝凉的
!

冷

就会把热包住了
!

散不出来
!

容易引起毛

病
"

另外
!

冷饮还会伤肺
!

造成咳嗽
#

气

喘
"

这不会像热伤风来得快
!

容易被人忽

视
!

但病根一旦种下
!

就难以根除
"

老百姓说
$

冬吃萝卜夏吃姜
!

不劳医

生开药方
%"

因为生姜有温胃散寒的作

用
"

如果患了热伤风
!

你可以试着喝生姜

水来缓解症状
" &
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长期以来
!

许多人总把

吃肥肉与得高血压
#

冠心

病
#

肥胖症等联系在一起
!

好像吃肥肉就是人们得这些

疾病的罪魁祸首
!

甚至有些

老年高血脂朋友连稍肥一点

的肉都不吃
!

其实
!

这是对

肥肉的一种误解
"

我们说的

肥肉主要指的是猪肥肉
!

比

如五花肉
&

猪腹部
'#

肘子

肉
&

猪后腿
'

上的一些部

分
"

从营养上来说
!

适当地

吃这些肥肉不仅对身体无

害
!

而且还有益于人体的健

康
"

特别是老年人常吃炖得

熟透了的肥肉
&

炖两小时左

右
'!

还可以降血脂
#

降血

压
#

降胆固醇
!

延年益寿并

且益智美容
"

日本曾对数十名百岁老

人的饮食习惯调查发现
!

大

多数长寿老人除了爱劳动
#

爱活动
#

乐观外
!

几乎
"#$

以上的人都爱吃炖烂的肥猪

肉
"

而且这些老人没有一个

得高血压
#

冠心病
#

肥胖症

和动脉硬化的
"

之后
!

有关

专家通过实验指出
!

随着肥

肉炖的时间增长
!

猪肉中的

饱和脂肪酸含量大幅度下

降
!

炖了两个小时以上的肥

肉可下降
%&'($

!

达到最低

点
"

而单不饱和脂肪酸和多

不饱和脂肪酸随烹饪时间的

增长而不断增加
!

在两小时

达到最高值
"

这样
!

相当于

让肥肉中对人体不利的因素

&

饱和脂肪酸和胆固醇
'

转

化 为 对 人 体 有 利 的 因 素

&

单
#

多不饱和脂肪酸
'!

同

时
!

炖烂的肥肉保留了猪肉

原本的营养成分
&

丰富的维

生素
)

*

#

蛋白质和必需的脂

肪酸
'!

而且胶质部分更容

易被人体消化吸收
"

因此特

别适合老年人食用
"

在家中给老年人做这类

稍肥的猪肉时
!

最好使用密

封的高压锅
!

炖起来可以更

熟
#

更烂
"

在做法上
!

可以

把肥猪肉做成各种菜式
!

比

如汆白肉
#

酸菜白肉
#

炖五

花肉
#

红烧肉
#

蒜泥白肉

等
"
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日常生活中有许多清洁

用品
!

在为人们带来便利的同

时
!

也可能在不知不觉中制造

潜在的毒素
"

在我们的生活中
!

已经很

难避免因接触食物
#

水
#

空气

里含有的化学物质
!

在体内相

互作用可能产生的伤害
"

若再

使用清洁剂
#

杀虫剂
#

食品防

腐剂等各类化学产品
!

无疑如

同置身于充满毒素的空间中
"

或许你会觉得化学清洁

剂比较好用
!

但看看你家现有

化学清洁剂的说明
!

或许会让

你重新思考是否要继续使用

这些清洁剂
"

这些化学清洁剂

的
$

出身
%

都有一个共同点
!

就

是大多以石油化工产品为原

料
!

还加有各种添加剂
!

比如

助溶剂
#

稳定剂
#

增白剂
#

香精

等
"

过多地使用这类清洁剂不

仅不利于健康
!

还会污染环

境
"

其实只要利用生活中的

日常用品
!

如醋
#

盐
#

柠檬汁
#

小苏打等天然清洁剂
!

就能有

效地清洁空间
!

让你的居家环

境自然又健康
"

你会发现
!

你

所需要的清洁用品其实就存

在于日常生活毫不起眼的用

品中
!

而且不需要花更多的钱

来购买
"
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盐的吸附力很强
!

刚刚洒到衣服或地毯上的水

果汁
#

茶水等
!

可以用盐吸出

来
!

新衣服用淡盐水洗一遍可

防止褪色
"

此外
!

用浓盐水擦

拭家具
!

可防止木质朽坏
!

延

长家具的使用寿命
"
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蛋清里含有多种

蛋白质和脂肪
!

而且可以渗透

到皮革中将油污溶解
!

并能保

养皮革
"

脏了的真皮沙发或皮

包
!

用一块干净的绒布蘸些蛋

清擦拭真皮表面
!

既可去除污

渍
!

又能使皮面恢复光亮
"
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茶叶里含有茶多

酚
#

茶叶碱等多种成分
!

有吸

附异味的作用
!

是天然的空气

清新剂
"

红茶吸附异味的作用

更强
!

一盆热水里放入
#$%

克

红茶
!

放在客厅
&

或是有异味

的房间
'

中间位置
!

并且开窗

透气
!

就能消除刺激性气味
"
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食醋的主要成分

是醋酸以及有机酸
!

能溶解油

污
!

还能杀菌
#

防霉
#

去除异

味
"

将食醋与等体积的水混合

均匀装入喷壶里
!

先喷在玻

璃
#

镜子或瓷砖上
!

再用抹布

擦拭即可变得非常明亮
"

用海

绵蘸白醋清洗不锈钢台面
!

可

恢复原来的光泽
"
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小苏打的主要

成分是碳酸氢钠
!

属于食用

碱
!

去污力很强
"

用
&%

克小苏

打和
$%%

毫升水混合
!

制成的

苏打水可随时使用
!

用来擦水

龙头和灶台等
"
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纸纤维可以吸附

油性物质
!

尤其对液体状的油

污吸附力大
"

用柔软的纸巾擦

掉碗碟上的油污后
!

会令清洗

更容易
"
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淘米水中含有

粗纤维
#

钾
#

淀粉等多种成分
!

头一两道淘米水呈弱酸性
!

洗

过两遍后就呈弱碱性
!

洗净力

适中
!

质地温和
!

被称为
$

天然

洗洁精
%"

用淘米水洗手
!

不仅

能去污
!

还能使皮肤滋润光

滑
"

除了洗碗碟与洗菜外
!

铁

质的锅铲
#

菜刀等用浓的淘米

水泡过可以去锈
"
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香蕉皮中含有

鞣质
!

与皮革上的污渍相互吸

引
!

既除污又有抛光作用
!

能

保养皮面
"

用香蕉皮擦拭弄脏

了的皮沙发或皮包上的油污
!

既干净又漂亮
(

擦皮鞋的效果

也很好
"
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过期发酸

的牛奶虽然不能食用
!

但却是

良好的木地板清洁剂
"

因为发

酸的牛奶中乳酸含量增加
!

可

以去掉污垢
!

剩余的蛋白质
#

脂肪等成分可当做石蜡的替

代品
!

保养地板
"

先把牛奶倒

进脸盆里
!

用两倍的水搅拌均

匀
!

再把抹布放到盆里浸润后

拧干
!

用力擦拭后会发现地板

变得光亮如新了
"
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柠檬具有天然的

杀菌功能
!

可用来清洗饮水

机
!

避免化学清洗剂的残留
"

柠檬皮加水和白醋
!

擦拭玻璃

器皿可使其表面光亮
"
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在使用天然清洁剂时需

要更用力刷洗
!

或增加使用的

分量
!

才能达到与化学清洁剂

相同的效果
"

但要知道这是为

了健康与环保所必须付出的努

力
"
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虽然大家都知道了化学

清洁剂可能带来的危害
!

以及

天然清洁剂的好处
!

但是有时

为了节省时间或图个方便
!

想

要完全以天然的方法来打扫环

境
!

难免会心有余而力不足
"

因此
!

在使用天然清洁剂的初

期
!

你可以先一部分使用天然

清洁剂
!

一部分使用化学清洁

剂
!

而后再逐渐加重使用天然

清洁剂的比重
!

扩大其使用的

范围
"
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夏季高温
!

开车的人感受最深

刻的可能就是热
"

特别是车辆在室

外停放一段时间后
!

再进入车内
!

仿佛进了桑拿浴房
!

温度之高让人

难以忍受
"

这种情况下
!

如何迅速

降低车内温度
)

某汽车维修厂技师

刘小军给广大车友支了几招
"
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这种方

法被认为是最快捷的方法
"

具体操

作方法是
*

打开车内空调的外循

环
!

风量开到最大位置
!

同时打开

所有车窗和天窗
"

如此持续几分钟

后
!

车内温度会很快降低到人体可

以承受的程度
!

这时驾车者可以考

虑进入车内
"

行驶一段路程后
!

就

可以关闭车窗和天窗
!

调整合理风

量
!

或者打开内循环
!

进入正常的

空调使用状态
"
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车辆停放时
!

在前后风挡处放置遮阳板
!

不仅可

隔热
!

还可保护仪表盘不被烈日暴

晒
"

此外
!

安装车用遮阳帘
#

车窗贴

膜也可以防止车内的空气被日光

加热
"

具有大反射率的遮阳设施的

效果最好
!

可以防止
+,$

以上的

光线
&

包括紫外线
'

进入车内
"
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将汽车停放在

阴凉通风处
!

或是将车尾朝向日光

的方向
!

因为后窗玻璃比前窗玻璃

小
!

这样可以减少进入车内的热

量
"

再者
!

在停车时可以把车窗打

开一点
&

*

厘米左右
!

在保证防盗

的前提下
'!

这样可以使车内的热

量比较容易散失
"

除此之外
!

有一个小窍门大家

不妨试一下
*

用一个可以喷雾的小

瓶子
!

或者用空的发胶瓶子
!

将酒

精和水按
*-*,

的比例调配装瓶
!

打开车门后往车内喷几下
!

然后关

闭车门
!

密封
!

不要开车窗
!

一两分

钟后车内温度就会降下来
"
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