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啤酒肚不是“幸福肥”
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乘坐地铁等公共交通请携带不含酒精的消毒剂

佳姆巴消毒液受到消费者青睐

这份避暑秘籍一定要收好
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随着上海在 5 月底逐步恢复

地铁运营，上海轨道交通在静默两

个月之后实现了生命“重启”：伴随

着熟悉的地铁语音报站声、列车开

行的隆隆声，背包的乘客们戴着口

罩陆续进站或是出站，地铁员工们

穿着防护服忙碌在各自的岗位，熟

悉的上海又回来了，但是不同的是

大家防范病毒的意识普遍提高了，

随身携带的物品里也随之添加了各

种消毒液。

消毒要科学、规范，既要确保消

毒的有效性，又要保证消毒的安全

性，因此，地铁出行，随身携带不含酒

精的佳姆巴消毒液是不错的选择。

佳姆巴消毒液不含酒精，是一款

新型消毒液，可以高效杀灭细菌消毒，

乃至顽固性芽孢菌等有害致病菌，并

使其残留蛋白失活，共同转化为水和

氧等。其蕴含丰富纯粹的次氯酸，因

次氯酸是无机小分子，可穿透细胞壁

膜，效仿生命体内部免疫过程的生化

反应，故不仅安全，更广谱高效。

这款佳姆巴次氯酸消毒液无色

无味无毒，pH值 5-6.5，接近健康

皮肤的弱酸性指数，没有刺激性，经

口无毒无害，可以对手部及口腔等

处进行杀菌，也能为果蔬，净水器等

进行消毒。

所以无论是坐地铁还是高铁等

交通工具，这款安全有效同时又颇

有“颜值”的佳姆巴消毒液受到了消

费者的青睐。恢复正常生活秩序不

等于就是完全放松警惕，我们只有

做好了在不同环境和不同场所的卫

生消毒工作，才能给自己最好的保

护，这不仅是对自己负责，更是对身

边的每一个爱你的人负责！

近日接连发布的高温预警，预

示着马上将迎来炙热的三伏天。该

如何度过这火热的夏季？年老体弱、

孕产妇、体力劳动者、过度疲劳以及

肥胖者这些中暑高发人群又该如何

安稳度夏？

穿衣：轻薄透气颜色浅
据徐家汇气象站观测显示，7

月 10 日下午 2点左右，上海市中

心城区的气温高达40.9℃。轻薄透

气的浅色衣物，绝对是夏季穿搭顶

流。夏季足部容易出汗，选择透气性

好的凉鞋、带网孔的运动鞋以及吸

汗性好的棉袜，能减轻闷热感。

饮食：多吃瓜果勤喝水
夏季饮食应以清淡容易消化为

主，补充必要的水分、盐分、热量、维

生素、蛋白质等。高温天气，如要降

温解暑，及时补水是关键。我们要养

成良好的饮水习惯，饮水应少量多

次，千万不要等口渴了才喝水。

多吃新鲜蔬菜和瓜果也可以为

身体补充水分。果肉细嫩、清甜多汁

的西瓜，是当之无愧的夏季水果人气

王，手捧半个西瓜，用勺子一口一口

挖着吃，这感觉倍儿清凉；清脆香甜

的桃子，一口入喉，总能抚平暑气燥

热；果肉白嫩、香甜多汁的荔枝，一口

一个甜滋滋；颗颗晶莹饱满的葡萄，

就是闪耀整个夏日的“救星”……

居住：降低室温靠空调
盛夏时节，凉席得安排上，不

然晚上估计要热得睡不着觉了。古

人会借助扇子扇冰来实现手动制

冷，生活在 21 世纪的我们，则可以

畅快地靠空调续命。当环境温度超

过 32℃时，电扇已经无法带走人体

的暑热感，必须开启空调降低室内

温度。

过度疲劳是不可忽视的中暑诱

发因素。舒适的室内环境才可以保

证良好的睡眠，充足的睡眠可以使

大脑和身体各系统得到放松，是预

防中暑的好措施。

孕产妇人群更应增强防暑意

识，破除不通风、不洗澡、不吹空调

等坐月子陋习。

老年人的热适应能力降低，同

时身体对外界温湿度的敏感性降

低，即使室内环境温度很高，他们自

己可能并不觉得热，极大增加了中

暑的发生风险。

因此夏季老年人的居室温度控

制在 26℃较为理想，可上下调节

1—2℃，注意室温恒定，避免忽高

忽低。此外，儿女可时常与家中独

居老人电话联系，社区工作人员也

应加强对独居老人的探访慰问，以

便及时发现安全隐患，保证老年人

的安全。

出行：户外活动避烈日
夏季出行应避开烈日时段，特

别是患有基础疾病的老年人群。中

午 12 点至下午 3 点阳光强烈，在

户外活动容易发生脱水或中暑，因

此在这个时间段应尽量避免外出，

可选择在清晨或傍晚时分进行户外

活动，或是选择健身房、游泳馆等凉

爽的室内场所进行活动。如果确需

在烈日下出行，应做好防晒，撑起遮

阳伞、佩戴遮阳帽和太阳镜、涂抹防

晒霜，并准备好足够多的饮料。

如果是必须在高温时段作业的

体力劳动者，需要做好个人防护，并

加强轮班休息，以降低劳动强度。出

现头晕、眼花、无力、耳鸣、恶心、心

悸、注意力不集中等中暑先兆，应立

即停止作业，转移至阴凉通风处。重

症中暑必须及时送医救治。
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热昏了？

痛风是由高尿酸血

症所导致的关节疾病之

一。急性痛风性关节炎

好发于下肢单关节，通

常发生在大脚趾底部关

节。引起痛风发作的原

因是尿酸盐晶体聚集在

关节中，而形成尿酸盐

晶体通常是因为血液中

含有高浓度的尿酸。

尿酸高有哪些危害？

导致痛风反复发作

的真正原因是高尿酸血

症。痛风常见的发病部

位是大脚趾，肩背、膝关

节等其他关节也可能发

病，发作时起病急骤，数

小时内症状发展至高

峰，关节及周围软组织

出现明显的红、肿、热、痛，疼痛剧

烈。痛风发作在大多情况依靠秋

水仙碱和非甾体消炎药都能很快

控制疼痛的症状，一部分病例甚

至可以不用药而自行缓解。

此外，不受控制的血尿酸危

害还有很多———累及关节，致其

疼痛、肿胀、畸形甚至骨折；尿酸

结晶沉积于肾脏，导致尿酸性肾

病、增加肾结石发生概率、增加肾

衰竭的风险；尿酸结晶刺激血管

壁，导致动脉硬化，引起高血压、

慢性心脏疾病、脑卒中；此外，血

尿酸高是心衰的危险因素，与其发

生、发展及预后均密切相关；血尿酸

高也是糖尿病的危险因素，研究显

示血尿酸水平每增加60μmol/L，

相对新发糖尿病发病风险增加

17%。因此控制尿酸水平才是治本

的举措，需要长期坚持。

如何科学管理高尿酸血症？

首先，高尿酸血症患者应当

坚持在专科门诊随访。

在生活方面，患者要注意：避

免高嘌呤饮食，包括动物内脏、海

鲜、浓肉汤，火锅汤等；鼓励吃一

些含富含钾及维 C 的水果：樱

桃、草莓、菠萝、西瓜、桃子等；避

免饮用可乐橙汁等含果糖饮料或

含糖软饮料；维持适当的体内水

分，多饮水，维持每日尿量

2000ml以上，可饮用牛奶及乳制

品；限制饮酒，尤其是啤酒和烈酒

应当避免，酒精的摄入和痛风发作

显著相关。规律作息，避免熬夜，适

当运动，每周至少进行 150分钟

中等强度运动（运动时心率控制在

最大心率50％—70％范围内）。

合理的饮食和作息，辅以必

要的药物治疗，可以有效控制血

尿酸水平，减少痛风发作的风险。
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啤酒肚，民间又称其为罗汉肚

或将军肚，常见于中年男性。中山大

学附属第六医院消化内科副主任医

师唐健介绍，民间通常认为男性的

“大腹便便”主要是饮酒导致的，其

实这是一种片面的看法。“啤酒肚的

形成主要是由于大多数男性人到中

年之后代谢水平下降，运动量减少，

又形成了高热量饮食的习惯，造成

了局部脂肪的堆积。”啤酒肚与饮酒

并没有直接的关系。唐健说：“啤酒

肚在医学上也称之为腹型肥胖，有

啤酒肚的人群出现高血压、糖尿病

的概率比正常人要高出很多倍，患

上冠心病、脑梗塞、血管栓塞的概率

也会大大提高。”

“腹部形成的局部脂肪堆积，可能

会比其他部位的减肥困难一些。”唐健

介绍，“脂肪的消耗大多会优先消耗其

他部位的脂肪，最后才会消耗腹部脂

肪。但只要养成正确的饮食习惯和运

动模式，啤酒肚是可以消除的。”

他建议，在饮食方面应减少热

量摄入，提高饭菜中低脂食物的占

比，减少脂肪的堆积。同时也要多运

动，通过运动促进脂肪代谢，消耗腹

部脂肪，进而消除啤酒肚。“啤酒肚

人群多是超重的，这种状态不太适

合做高负重的运动，比如跑步、跳

跃，或者剧烈的球类运动。”中山大

学附属第六医院康复医疗中心主任

王于领介绍，“可以优先选择进行游

泳、快步走这类轻负重、低负荷的运

动进行减重。”

他提醒，啤酒肚人群在快步走

时应选择缓震较好的跑鞋，减少体

重带来的冲击，保护下肢膝关节、髋

关节、踝关节。 摘编自羊城晚报

调整作息： 古代养生学家认为

夏季应“夜卧早起”，即晚睡早起，顺

应夏季昼夜的变化规律，心脏病患

者尤其要安排好午睡，调查表明，午

饭后小憩 30 分钟可使心肌梗死的

发病和死亡危险减少 30%。

调节情志： 气温过高容易加剧

人们的紧张心理，烦躁不安，易发脾

气，这是心火过旺所致。由发怒诱发

心律失常、血压升高的情况并不少

见，甚至可能因此而发生猝死。所以

要做好精神养生，做到精神安静，笑

口常开，自我调摄，制怒平和。

饮食调护：饮食应以清淡为主，

而且要低脂、低盐、多维生素，不能

吃过多辛辣、膏粱厚味、煎炸等食

物，这些食物均可生痰、蕴热、化火，

或伤脾、滋生痰浊，痰火扰心而致心

悸。适量补充水分，心血管病的患者

不能和普通人一样渴了才喝水，而

应主动补水，但又不宜过量。

适当运动：夏季天气炎热，运动

后很容易出汗，所以要选择温和的，

如散步、慢跑游泳、太极拳等有氧运

动，能促进人体的新陈代谢，提高全

身各系统的协调性，增强体质，而且

能够缓解精神压力。

冬病夏治：除了以上措施，我们

还可以用中医药来调理，中医学“治

未病”和“冬病夏治”的理念便是“未

病防病、既病防变”理念的具体体

现，在夏季养生防病中的巨大作用

已为越来越多的人所喜爱。因夏季

自然界阳气旺盛，人体阳气浮越，此

时对阳虚者用助阳药，对内寒凝重

者用温里祛寒药，可更好地发挥扶

阳祛寒、扶助正气，祛除冬病根因的

作用，同时呵护气血，调理阴阳，并

可为秋冬储备阳气，阳气充足则冬

季不易被严寒所伤。

夏季养身重在养心，做到心中

有数，笑口常开。

本文作者为上海中医药大学附

属岳阳医院张腾教授
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夏季如何“养心”


