
!"#$

!早餐!鲜牛奶、全麦面包、火腿炒蛋
午餐!肉末豆腐、香菇小白菜
晚餐!丝瓜豆腐鱼头汤、虾仁色拉

!早餐!燕麦粥、菜肉包、什锦泡菜
午餐!韭芽炒猪肝、素什锦
晚餐!冬瓜鲩鱼汤、芥蓝炒青椒

!早餐!苦瓜菊花粥、玉米馒头
午餐!丝瓜炒百合、红烧牛肉
晚餐!苹果沙拉、白灼基围虾

!早餐!黄瓜三明治、酸奶麦片
午餐!酸辣茄丝、山药炖鸡
晚餐!懒人炒蛋（油烧得微热，把鸡蛋直接

打到锅里，用筷子搅拌，等鸡蛋凝固后立即盛
出，撒上点胡椒和盐即可，用来拌饭和拌面都
可以）、白灼蔬菜

!早餐!牛奶果羹、南瓜软饼
午餐!鸡肉炒三丁（玉米、胡萝卜、豌豆）、

蒜泥空心菜
晚餐!茭白肉丝什锦、木耳拌腐竹

! ! ! !吃什么既有营养做起来又简单？本报
记者采访营养师、网络上的养生达人等各
路高手，为大家推出几款营养消暑食谱。

早餐" 一定要吃，最好进食体积
小、质量好、热量高、耐饥饿且容易消
化吸收的食物；

午餐" 吃饱吃好，摄入充足的热
量和各种营养素，为下午提供充足的
能量准备；

晚餐" 大部分上班族的能量消耗
小，因此，晚餐可适当清淡。

本报记者 叶薇 采访整理
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“华夏高温，千人清蒸，万人红烧。望身边
四周，烈日炎炎，各省各县，基本烤焦。屋内桑
拿，汗水洗澡，躺下就是铁板烧……”最近，微
博上流行的段子，正成为白领圈中的热门话
题，问候语直接改成了“今天，你烤焦了吗？来

点孜然还是蒜蓉？”。
本周新一波“烧烤”天气袭来，连续几天

气温超过40℃，且白天和晚上温差小。身体
难受不说，食欲也越来越不振，吃啥啥不香。
不少白领向记者诉说“吃的烦恼”。
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! ! ! !暴晒 !小时后，仪表盘显示车
外温度 "#$%!，温度计实测车内温
度 &'$%!！

今年立秋不见秋，申城最高气
温一路蹿升接近 "(!，创下百年高
温极值。记者昨天下午两点在虹桥
地区实测发现，一进车厢灼人热浪
扑面，腿和手还扎扎实实地被座椅
和方向盘“烫得跳起来”！
白领有车自在走，但仍要当心

车厢变烤箱！

暴晒后甲醛含量成倍上升
车厢变成“毒气室”
顶住火辣辣的日头冲进车厢，

心里难免会生出快点“入室”避暑的
冲动。然而，在“烧烤天”里室外停车
后，再冒冒失失进车厢、急匆匆开空
调，只会事与愿违。
“高温天汽车变毒气室，开车的

亲们伤不起！”———在微博上，来自
各地公安部门的类似微博引发了白
领们的广泛关注。据扬州公安交巡
警介绍，如果车停室内又紧闭窗户，
会产生 "##)*##毫克的苯；如果停
在户外，温度超过 (%$%!，苯就上升
至 !###)"###毫克，超出允许量 "#

倍。而此前清华大学也曾对暴晒后
汽车内的甲醛含量做过实测，结果
发现选一辆 (%万元的普通家轿，暴
晒后车内甲醛含量几乎上升了 '

倍。这时如果马上闷进车里开空调，
可不相当于进了“毒气室”？
“开车的‘亲们’进入暴晒车，可

不要急着开空调！”南宁铁路公安友
情提醒：应该先降下所有车窗或打开
车门，然后开大风扇加速空气循环，
三四分钟后再关上车窗开空调，先开
外循环再换内循环，降温效果更好。

另据有 !#年车龄的老驾驶员
韩先生介绍，如在单位、小区等相对
安全的环境下，停车时就不妨把四
扇车窗的玻璃降下 !)'厘米留缝，
以充分利用对流通风。

打火机香水瓶老花镜
暴晒后容易“发火”
汽车不是移动的储藏室，可还

是有不少女白领习惯在车里装一箱
饮用水、留两袋零食、配一瓶香水。
但交警部门特别提醒，这样做在高
温天有危险。尤其是不少“老烟枪”
最爱随手把一次性打火机、车用香
水瓶甚至老花眼镜放在仪表盘上，
此举无异于在车里留了一个“小炸
弹”。根据历年汽车自燃案例反映，
有些正是由于上述物品经暴晒后在
车内爆炸引火。
此外，在车上放饮用水，也是老驾

驶员的普遍习惯。但来自包装行业的
业内人士向记者透露：“饮料瓶大多由
+,-塑料材质制造，但这种材料不耐
高温，尤其暴晒后塑料瓶中的一些
有毒物质会溶出水中。”建议酷暑开
车喝水，最好还是随身带“新鲜水”。

值得一提是，记者实测还发现，
如果有用完的保湿喷雾瓶也可 ./0

降温，在打开车门的第一时间朝车
厢里喷一喷，原理可参照上海世博
会上的水雾降温法。

车子不爱洗太阳澡
否则会伤“皮肤”
酷暑洗桑拿，够劲又清爽。记者

就看到过好几次私家车和洒水车慢
步同行意“蹭水”洗车的场景。不过，
在“洗澡”这点事上，你可别把车当
人。尤其是有些白领颇爱趁午休时
间去写字楼附件的路边摊洗车，最
最要不得！
据国内最大的一站式汽车保养

连锁商“新焦点”的技术专家介绍，
盛夏洗车时最好避免在一天中最热
的中午及午后洗车，尽量去阴凉处
洗车。因为洗车后沾在车身上的水
珠在阳光下会产生类似于放大镜的
聚光效应，在水珠底部则温度更高，特
别容易伤及漆面。同理，酷暑午后阵雨
过后，也最好也能给爱车及时擦身
再出门，以避免带水开在日头下。

本报记者 胡晓晶

患上“午饭恐惧症”
在一家咨询公司工作的李文，今年夏

天有点烦。她觉得自己患上了“午饭恐惧
症”。由于单位没有食堂，她不得不外出吃
饭。“单位附近各种饭店其实不少，中式快
餐、西式简餐、风味炒菜都有，可是一想到
要顶着火辣辣的太阳出门吃饭，我就不想
动了。”尽管从办公楼走到饭店只需步行 %

分钟，李文还是懒得走，常常在吃饭的时间
选择逃避，在该吃饭的时间并不感觉到饿，
过了饭点又觉得饥肠辘辘，到下午两点多
就胡乱吃点零食。
更纠结的是，好不容易冲到饭店点菜，

又不知道吃什么好，“看见菜单就没胃口”。
李文对外出午餐做出“粗糙、乏味、不卫生、
没营养”的评价，但评价过后，她又照样像
履行义务一样随意解决掉自己的午餐。“我
现在一想到吃午饭，就是各种纠结、各种不
爽。不知道吃什么，不知道跟谁吃。”李文说。

办公桌吃饭引来“小强”
网友“会飞的贼”在论坛上发帖述说了

自己的“午餐惊魂一刻”。“会飞的贼”是一
家互联网公司的程序员，工作节奏快。公司
本来聘请了厨师为员工做饭，结果厨师最
近因为太热，回老家避暑，撂挑子不干了。
于是，大家只好叫外卖。几十个人全在

办公桌上解决午饭，不少人还边敲键盘边
吃饭。前几天，“会飞的贼”吃饭吃到一半，
不知从哪里爬来一只“小强”（蟑螂）。“爬进
我的餐盒袋子里，恶心得我差点全吐了！”
记者采访发现，大部分白领都有在办

公桌吃饭的经历。除了午饭，还有一些人因
为早上到公司比较早，常在楼下便利店买
点馒头、包子带进办公室。
最近一项研究指出，在办公桌上吃饭

细菌多过马桶 "##倍，容易生病。不少白领
没有定时整理办公桌的习惯，从而在桌上

留下了不少充满细菌的“定时炸弹”。

自带便当闻到异味
吴淑琴参加工作没多久，母亲总是在

前一天晚上将饭菜做好，第二天让她带到
单位，中午用微波炉微热一下就可以吃。同
事无不艳羡地称为“妈妈的爱心便当”。

可一到盛夏，小琴带饭就不太方便
了。由于气温太高，刚到单位，还没等她放
到冰箱，饭菜中的味道就全部散发开来。
前几天，妈妈给她烧了一条鱼，她在单位
刚接了一个电话，一拿出饭盒，就看到身
边同事纷纷皱起眉头，她自己也闻到了一

股异味，好不尴尬。等到吃的时候，味道也
是怪怪的，一看到颜色暗沉的饭菜，瞬间
没了胃口。
营养专家介绍，馒头、大饼类的主食不

宜加入自带便当，微波炉加热后容易变干。
猪肉的不饱和脂肪酸相对较多，不宜入选
便当范畴，可考虑鸡肉、牛肉；鱼和海鲜隔
夜后易产生蛋白质降解物，不利健康，微波
炉加热后，很难保持原有的色香味；茄果类
蔬菜相比其他瓜果也不易变质，但这些食
品烹调时炒至六七分熟就行。便当加热两
分钟就可以，以免营养流失改变口味。

本报记者 叶薇

! ! ! !一张凉席、一炉熏香、一把蒲扇、
一桶井水，山峦苍翠，幽谷清透凉。不
开空调、不看电视、甚至不用手机，找
个农庄、坐在藤椅上聊聊天。这样“不
插电”的避暑正在成为一部分都市白
领的度夏新方式。他们逃离都市，迁徙
到山里农庄，优哉游哉，逍遥避暑。

自从上海进入 '%!以上的烧烤天
气后，一到周末，邓林就和家人一起到
“避暑山庄”度周末。所谓“避暑山庄”，
是他们自己寻找的上海周边的避暑胜
地。最近 (个月，邓林先后去了天目
山、浙西大峡谷、安吉等地。

邓林是一家世界 %##强企业驻沪
公司副总监，工作繁忙。“即便到了周
末，一看到家里电脑，就觉得有工作还
没干完。躲在空调房里整天不出门，感
觉身体零件都要坏掉了。”

最近两周，上海频发高温警报，气

温几次冲上 "#!，邓林决定周末和家
人离开上海，寻找附近有山有水的地
方去避暑。上个周末，他到了浙西大峡
谷一处农庄。

邓林这样描述他们的避暑生
活———晨起散步，农庄门口小溪潺潺，
四周满目绿树，青山竹海，云雾缭绕。
和孩子一起去菜地摘菜，豇豆、黄瓜、
四季豆、茄子……农庄女主人烧菜一
绝，有咸肉野笋、高山蕨菜、清炒南瓜
藤、豆干拌野芝麻等，清淡又解暑。“最
神奇的是，蚊子不多，且都不怎么咬人。
山里的昆虫品种繁多，我算是见识到书
上说的伪装性很强的昆虫了，有的外表
像鲜绿的叶子，还有叶子的纹路，有的
像枯树叶一样，还有各种硬壳虫，金色、
红色、橘色的，很漂亮，可把孩子高兴坏
了。”到了晚上，摇把蒲扇，凉风习习和当
地人闲聊、纳凉，好不惬意。

邓林说，到山里避暑的上海白领
很多，他住的农庄一共 &间房，可住 !#

人，全是上海客人。“住 !天，一个人吃

住花费 !##元，挺划算的。周末避暑，
积蓄能量，回来再战高温。”

在莫干山待了 (#天的王一佳，把
今年的年假一次性休掉了。“以前，我的
年假都是贡献给出境游的。今年到莫干
山休年假，感觉也不赖，省钱又养心。感
觉山里的温度比上海市区低 (#!。”

农户家中挂上了老式的竹帘，还
特别购置了几把藤椅。晚上，铺一张凉
席在地上，就像小时候那样，吹吹风、
聊聊天，别提多惬意了。“冰冻饮料也
不喝了，山里到处是天然冰箱，用流动
泉水来冰镇西瓜，健康又舒服。”

王一佳在公关公司工作，经常要
为客户准备各种活动行程，这种习惯
她也带到了生活中。“每次旅游，我都
要写一份详细的出行攻略，不仅包括
在哪里吃、到哪里住，甚至具体到每小
时在哪儿干什么。”但一到莫干山，攻
略控、行程控自动消失，她的避暑之旅
充满了随心随性的乐趣。

本报记者 叶薇

! ! ! !躲进空调房间、猛灌冰镇饮料，这
样的避暑方式并不健康。尽管酷暑炎
炎，但不少白领下班后却选择从“宅一
族”变成“夏练族”，游泳、高温瑜伽、动
感单车、户外快走……这些健身项目
最近势头不减。
“最近练瑜伽的人特别多，要是去

晚了，就占不到位置。”在某健身中心练
瑜伽的唐小姐说，“以前我下班后都是
直接宅在家里。现在只要没有特别事
情，下班后都会来这里锻炼一个小时，

再洗个澡回家。”她说，自己很喜欢练完
瑜伽后，大汗淋漓又身心舒爽的感觉。

接连数天“桑拿天”带热了瑜伽健
身减肥运动。夏季是瑜伽练习的最佳
时间，其中室温在 "#!以上的高温瑜
伽尤其受欢迎。

目前到健身会所的主要是 !! 岁
到 "%岁的白领，尤以 !%岁到 '%岁居
多。女性多是为了瘦身、纤体，男性则
主要为了强身健体，抵抗“富贵病”。

除了到健身房，还有一些白领选
择“纯天然”绿色夏练方法。
暴走。在 '*!甚至 "#!的高温天，

申城一群年轻白领自发组织暴走，在

周末的闹市区走上 '个小时，或每天
上下班甚至午休时走上 (小时，以主
动提高抗热能力。
夜跑。市中心复兴西路、高邮路、江

宁路等马路上，夜跑族的身影越来越
多。还有些白领在网上发帖召集跑友一
起找大学运动场或者小区绿地跑。

专家提醒夏季运动最佳时间是
早晨、傍晚，切勿在闷热、湿度过大的
场地长时间运动。建议从低运动量和
短时间开始，让身体慢慢适应炎热的
天气，另外要避免长时间在烈日下运
动。间歇时，可饮些淡盐水或清凉清
暑饮料。 本报记者 叶薇

以前开门七件事!现在开门一件事"热#

冷!可以多穿衣服$可以运动运动%热!恨不得剥层皮!剥层皮也还是热#当

然可以吃冷饮$开空调!但是弄不好就弄出肠胃病$空调病#有心人到医院人满

为患的急诊室看看!固然有热射病不幸热死的人!但毕竟是少数%大多数!倒是

吃出来$凉出来的# 时代在进步!人体越来越精细$体感越来越精致!一碰两碰

就推板不起#但是老天呢!却不跟着进步!反而越来越有性格!直接无视一般气

象规律!不断发挥&更高'的奥运精神# 人有病!天知否(

对广大群众来说)))群众最讲实际$最看实效$最求实在)))安然度过这

个史上最严酷夏天是最重要的#不管怎样!千万不要金秋风起$寒蝉声响时!人

却不在了# 不在!说得有些耸人听闻了%但是!一番折腾!也够群众受得了# 所

以!从吃穿住行全方位关注消夏的注意事项!就不仅仅是可有可无的提高生活

质量$丰富生活品位的问题了!而是保障人体顺利运转的头等大事# 从这个意

义上说!&抗热'何尝不是群众路线的一种(

当然!&抗热'大计需要政府各级部门和全社会的努力和付出!需要各

种措施和制度的配合与保障!这里列举的种种只不过是&抗热'自救的一些

做法# 但俗话说!天助自助者!自救当然也重要%同样!我们也知道!这里所

关注的人群!还只是群众中很小的一个比例!还有许多在热浪中煎熬的其

他群众#

我们在这里关注白领度夏!我们也愿各种&领'都能安然度过这个不断

改写高温纪录的苦夏#

赤日炎炎似火烧
白领午餐吃啥好
营养师、网络养生达人荐消暑营养食谱

上下班途中 带好“三件套”

营养消暑三餐贴士

练瑜伽夜长跑 宅人变身“夏练族”

桑拿车变“焖烧锅”
伤不起啊伤不起

#抗热$也是群众路线 马 来

热!议!冷!评

! ! ! !盛夏酷暑，高温燥热，容易出现头晕、
头痛、乏力，甚至恶心、呕吐等症状。尤其是
白领上下班途中，更要注意防暑降温。

“防暑药品”随身带
抗中暑 十滴水、人丹、金银花茶、菊花

茶。前两种主要用于治疗中暑引起的各种症
状；十滴水还具有祛暑散寒、健胃的功能。
菊花茶也有清凉解暑，生津止渴的功效。

防治感冒 藿香正气1丸、水、散2、黄连
上清片、板蓝根冲剂。针对夏季空调病，藿
香正气水具有止痛、止泻及抗菌作用。可用
于夏伤暑湿、呕吐腹泻、胃肠感冒、脾闷胀
满等症，外感风寒的患者用此药最为受益。
抗肠道感染性疾病。黄连素片，具有清热解
毒、抗菌消炎等作用，对痢疾、伤寒或其他
肠道杆菌等有抑制作用；思密达，属非抗生
素类治疗腹泻首选药物。

治蚊虫叮咬 清凉油，外搽有清凉、止
痒等功效；无极膏，外搽适用于虫咬性皮
炎、皮肤瘙痒症。

遮阳武器不可少
防晒衣最好到正规商家购买" 同时要

查看衣服上标注的防晒标志 标牌上的
3+4指数越高，说明衣服的防晒性能越好。
太阳镜须注意镜片各项指标，正规的防紫
外线太阳镜外包装按照国家标准必须标注
防紫外线等级。镜片类型最好选择偏光镜
片，颜色方面，茶色、浅灰色、淡绿色相对来
说更有益于眼睛。

遮阳伞 标签上要有国家标准编号，还
要看 3+4值，一般 3+4值越高，说明紫外
线防护越好。防紫外线的伞多数都有涂层，
最常见的有银胶、珍珠胶等，一般银胶比珍
珠胶的防紫外线性能好。本报记者 叶薇

上山下乡纳凉 摇摇扇子聊聊天
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" 暂离都市!在乡村的树荫下悠闲钓鱼!如同置身世外桃园 图 !"

" 走出空调房间!健身练瑜伽&以热制热' 图 !"

日里夜里炙烤 煎熬难耐 城里城外“抗热”避暑有招
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