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! ! ! !自从近几十年地球变暖以
来，夏天超过 !"!的高温日越来
越多。幸好改革开放以来我国经
济改善，上海多数人在高温日用
空调，但仍有少数人高温日靠电
扇。
国外的情况也大致相同。自

从 #$$!年的一波热浪导致欧洲
死亡 !万人以来，英国的保健局
（%&'）每年综合有关研究提出
一份报告。今年，他们从国际非
盈利性研究组织 ()*+,-./ 图书
馆中综合了有关电扇的研究，其
中有正面的文章，也有反面的，
结论却是高温日用电扇弊大于
利，即用电扇有问题。当然他们
也认为此结论有待更好地研究
来证实。

高温日用电扇怎么会有弊
呢？我们没有空调时用电扇也能
使人凉快呀！这要从降体温的机

理说起。空调是使环境温度降到
春秋季温度，当然使人凉快。可
是电扇却不改变环境温度，它把
热风吹到人身上，靠蒸发人皮肤
所出的汗而吸收热，因而降低体
温。如果是个耄耋老人，皮肤已
经萎缩，汗腺功能不好，或者因
出汗太久体内脱水而无汗可出，
此时电扇吹的风非但不能降低
人的体温，反而有可能因吹热风
而增加体温。一旦体温到达
0$12!以上，即诊断为高热型中
暑，这是极其危险的重症，死亡
率很高。如果原来就患有慢性
病，或者是幼儿，就更容易发生
高热型中暑。

上海在上世纪六七十年代，
当时家里较少有空调，住房又挤，
往往在连续几个高温日后，到傍
晚五六点钟，就有大批高热昏迷
病人送医院急诊，这就是高热型

中暑。
因此在高温日没有空调而且

原有慢性病的耄耋老人，如果不
能出汗，皮肤很干燥，就不能用电
扇，要及时测量体温，换到有空调
的房间，必要时送医院。
英国红十字会对高温日有几

条建议，可供我们参考：!即使不
渴也要大量饮水，不喝含咖啡因
或酒精的饮料；"少活动，多在室
内，避免在一天最热时锻炼；#家
属、朋友和邻居多关心没有空调
而用电扇的人，尤其是独居或身
体虚弱者；$穿衣服要宽松，要轻
而色浅，因深色衣服易吸收太阳
热能；%如在室外工作应多休息，
勿连续工作；&如家无空调，高温
日不妨去有空调的地方，如超市、
图书馆、电影院等。
总之，在高温日不能仅靠电

扇，要小心！

高温天气用电扇要小心 ! 张家庆

初伏、中伏、末伏
通常说的三伏，是初伏、中伏和末伏的

总称。我国自古就流行的“干支纪日法”，用
3$个天干与 3#个地支相配，组成 2$组不
同的名称来记日子。其中，每逢有庚字的日
子叫庚日。庚日的“庚”字是“ 甲、乙、丙、丁、
戊、己、庚、辛、壬、癸”3$个天干中的第 4个
字，庚日每 3$天重复一次。从夏至开始，依
照干支纪日的排列，第 !个庚日为初伏，第
0个庚日为中伏，立秋后第 3 个庚日为末
伏。当夏至与立秋之间只出现第 0个庚日
时，中伏为 3$天，如出现第 "个庚日则为
#$天。这么一来，三伏天既可能是 !$天，也
可能是 0$天。以 #$3#年为例，夏至日是 2

月 #3日，初伏开始日为 4月 35日，中伏开
始日为 4月 #5日，末伏开始日为 5月 4日。

为何“三伏”最热
每年的夏至那天，太阳光直射北回归线，

这时北半球获得的阳光最多，太阳高度角最
大，正午时分，北京太阳高度为 4!1"度，阳光
近似于直射地面。这时太阳光穿过的大气层

厚度最小，太阳的光和热被大气层吸收、散射
和反射的量也小，到达地面的就多，有利于地
面的温度升高。其次，夏季的白天比黑夜长，
例如北京夏至日白天长达 3"个小时。白天时
间长，阳光照射的时间也长，地表吸收的热量
远大于支出，地面一天天聚集的热量增加，温
度持续增高，而三伏天正好起始于夏至后的
第三个庚日，三伏期间地表热量的积累达到
高峰，这就是三伏天最热的基本原因。
此外，从气象角度说，夏季雨水多，空气

湿度大，水的热容量比干空气要大得多，加
之平均风速较小，雷雨之前气压较低，这也
是三伏天有时比较闷热的重要原因。当然，
七八月里更多的日子，我国许多地区的天气
形势是受副热带高压控制或影响，高压内部
的下沉气流，使天气晴朗少云，有利于阳光
照射和地面辐射增温，三伏天的“干热天气”
还是占主导地位。

高温易致“中暑”
正因为三伏天是一年中最热的时节，所

以对人体健康有明显的不利影响。研究表
明，当环境气温达到 !!!时，人在安静的状
态下就会出汗，但尚能保持产热与散热的平

衡。如果此时还进行体力活动，则出汗量就
会大增，而较高的空气湿度和较小的风速，
又使汗液蒸发无法快速，人体散热出现困
难，体温调节就受到限制，热量积蓄在体内，
就有可能引发全身发热、头晕、口渴、恶心等
“中暑”症状。此外，高温导致人体盐分过多
流失，水盐代谢平衡失调，使得血液循环发
生障碍，出现肌肉痉挛、尿量减少、脉搏加快
等“热痉挛”症（也是“中暑”之一种）。
年老体弱者脏器功能减退，体内的水分

比年轻人少 3"6左右，因此抗热能力远远差
于健康的青壮年人，年老体弱者在高温天气
下发生“中暑”的几率也明显高于正常人。还
有，老年人的血液浓度本来就比较高，心脑
血管病患者的比例也比较高，在炎热天气下
锻炼后，体内的组织液和血液就会明显减
少，血液浓度就会进一步增高，血液粘度也
随之升高，因而较容易诱发血栓、脑血栓、心
肌梗塞等重症。当三伏来临时，最高气温一
般在 !"!以上，包括青壮年在内的健康人要
注意控制室外劳动和活动时间，年老体弱者
要停止一切室外活动，以静制动，并保持充
足的饮水；同时，身边还要存放一些人丹、十
滴水、清凉油、藿香正气水等常规的防暑药
品，以备急用。

! ! ! !伏天，天阳下济，地湿上蒸，忽而烈日曝
晒，忽而大雨倾盆，暑热与水湿并存为其气
候特点。由于湿热交蒸，湿遏热伏，人常感到
很不舒服，而且很多人都会有饮食减少、胃
口不开、食欲下降的表现。改善这种湿热困
脾的现象，除注意饮食清淡之外，还可选取
一些入药食物与米谷共制为粥饮用。

作为湿热互结，一般有三种情况，一是
热重于湿，一是湿重于热，再就是湿热并重。
因此，在清热利湿时，也要分别对待。

绿豆粥和荷叶粥有良好的清热解暑作
用，适宜于热重于湿者食用。

扁豆粥与薏苡仁粥则有健脾祛湿的功
效，可供湿重于热者饮用。

至于湿热并重，宜在绿豆或荷叶中加入
扁豆或薏苡仁共同煮粥。

对于一些素体脾胃虚弱者，在上述诸粥
的基础上，还可选食山药粥，以补养脾胃。

而暑热扰动心神、伴有心胸烦闷者，则
可适饮莲子粥，清心除烦，养心安神。

! ! ! !随着生活水平的提高，食品
加工及饮食方式都发生了很大的
变化，吃新、吃奇、吃异、吃野味等
成为一部分人的新追求。然而，像
生吃食物这样的饮食习惯却有着
健康隐患。

有不少人把活蹦乱跳的虾放
在酒中醉一下吃，这种食法很不
卫生。因为有时虾体上会粘有肝
吸虫病的囊蚴，它被生食后进入
人体内，经胃、肠消化液的作用，
囊蚴外壁被破坏，幼虫经总胆管、
胆管进入肝胆管寄生，约一个月
后发育为成虫，即可开始排卵，引
起肝吸虫病。有人吃了醉虾后，有
急性感染症状出现，如高热、寒
战，肝区疼痛，并出现黄疸，血中
嗜酸性颗粒细胞显著升高的情
况，严重者会出现上腹饱胀、食欲
不振以及肝胆功能衰竭的症状。

还有人对鸡蛋不进行任何加
工就直接食用或是简单地用开水
冲服，这种食法也不卫生。鸡蛋壳
上粘有很多细菌和寄生虫卵，且
蛋清和蛋黄也容易被蛋壳上的细
菌所侵染，所以生吃鸡蛋不但会使
有害物质进入人体，而且还损失和
浪费了蛋白质。因为当生吃鸡蛋
时，蛋白质看似为液态，实际上其
组织严密复杂。生鸡蛋的蛋清中含
有抗生物素蛋白和抗胰蛋白酶，此
类物质的存在会抑制人体内抗生
物素的合成，妨碍蛋白质的消化吸收，并且使
维生素 73失去效能，从而易引起食欲不振、全
身乏力、皮肤发炎等症状。而熟鸡蛋中的抗生
物素蛋白和抗胰蛋白酶等有害物质均已被加
热破坏掉，同时蛋白质的结构也因加热变得松
散，使人体易于消化吸收，能被人体充分利用。
所以，鸡蛋最好不要生吃。
生吃胡萝卜很容易造成营养的浪费。因

为胡萝卜中的主要营养是 '—胡萝卜素，它
存在于胡萝卜的细胞壁中，而细胞壁是由纤
维素构成的，人体无法直接消化，唯有通过切
碎、煮熟及咀嚼等方式，使其细胞壁破碎，
'—胡萝卜素才能被释放出来，为人体所吸
收利用。为了最大限度地保护和利用胡萝卜
素，最好不要生食胡萝卜。吃胡萝卜最好的方
式就是用食用油进行烹调，炒、爆、炖或切块
后与肉一起炖烧等，这样才能使胡萝卜素最
终被人体所吸收。
水生蔬菜，如藕、荸荠、蒲菜、莼菜、茭白、

菱角等，一定不要生食。因为水生蔬菜不像陆
生蔬菜，土壤中有害物需经根的吸收和转化
后，才能进入陆生蔬菜的食用部位。而水生蔬
菜上直接寄生有细菌和微生物，这些细菌和
微生物宿于植物内，人的肉眼看不到，尤其是
生长于水和烂泥中的藕、荸荠等，内外都附着
了许多细菌和寄生虫卵，不可生食，必须煮制
烹调才能食用。
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! 霍雨佳热在三伏 关注健康
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! 宁蔚夏

人们常说“热
在三伏”，气象观测
资料也表明，三伏
是我国绝大多数地
区一年中气温最
高、天气最热的一
个时段，年极端最
高气温、年最高日
平均气温常常都出
现在这个时段。


