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夏季中午睡上

1~2

小时 ， 可使

大脑和身体各系统都得到放松和休

息， 可提高机体的免疫机能， 增强机

体的抗病能力。 午睡虽是促进健康的

一种良好手段， 但也要讲究科学， 否

则将会适得其反。 因此， 午睡时要注

意以下五个方面：

1

、 午睡时间最好控制在半小时

内， 否则醒来会很不舒服。 午睡时间

太长还会搅乱生物时钟， 影响到晚上

睡觉的规律。

2

、 午睡虽然就是打个盹儿， 但

是绝不能太随意， 不要坐着或趴在桌

上睡， 这会减少头部供血， 让人睡醒

后出现头昏、 眼花、 乏力等大脑缺血

缺氧的症状； 若用手当枕头会使眼球

受压， 久而久之容易诱发眼病， 趴在

桌上会压迫胸部， 影响血液循环和神

经传导， 使双臂、 双手发麻、 刺痛。

最理想的午睡姿势应该是舒舒服服地

躺下， 平卧或侧卧 ， 最好是头高脚

低、 向右侧卧。

3

、 天气再热， 午睡时也要在腹

部盖上一点毛巾被或被子， 以防凉气

乘虚而入。

4

、 不要在有穿堂风或风口处午

睡。 因为人在睡眠中体温调节中枢功

能减退， 轻者醒后身体不适， 重者会

受凉生病。

5

、 睡前不要吃太油腻的东西 ，

也不要吃得过饱。 因为油腻会增加血

液的黏稠度， 加重冠状动脉病变； 过

饱则会加重胃消化负担。 很多人习惯

午饭后就睡， 这时胃刚被食物充满，

大量的血液流向胃， 血压下降， 大脑

供氧及营养明显下降， 马上入睡会引

起大脑供血不足。

(杨青)

束起秀发是夏天女孩子最常选择

的发型， 选择一款缤纷精致的香蕉夹

轻轻将头发束起， 既时尚又清爽！ 小

编精心挑选了几款香蕉夹， 时尚美女

千万不要错过哦！

(瑞丽)

天气越来越热。 对于爱家的人士来说，有什么

好点子可以让家看起来更清凉呢？ 居家变“凉”的

点子其实很多，而且不必花费太多钱，也不必大张

旗鼓地更换家具，不一定要借助空调，利用色彩、布

艺、家具、绿色植物等元素，也能让你的家在夏天的

缤纷意境中享受自得的宁静和愉悦。

一抹绿意添生机

雅士有言： “宁可食无肉， 不能居无竹。” 夏

日居室里， 摆养一些花卉， 既可将家居环境美化

得舒适宜人， 又可陶冶情操， 赏心悦目。 此外，

绿色植物还能净化空气， 减少污染， 调节居室空

气。 有人测试， 一盆小小的吊兰， 在

24

小时内，

可以把房间内的电器和各种塑料制品散发出来的

氧化碳、 过氧化碳等有害气体全

部吸收干净。 当然， 利用天然花

草布置居室环境， 要有相当的艺

术鉴赏品位。

晶莹剔透透心凉

想营造清凉空间， 不妨让你

的房间透明起来， 当然这些透明需要和冷色调相

搭配。 客厅的茶几和餐厅的餐桌换成玻璃茶几或

玻璃桌面； 在玻璃花瓶里插上百合之类的鲜花，

或者在客厅设个鱼缸， 带着活泼生气灵动的鱼儿

和青绿的水草往往能带给我们休闲乐趣和凉爽的

感觉。 若有条件， 为你的厨房、 卫生间刻意选择

富有装饰作用的玻璃门， 甚至给整个天花板做个

玻璃吊顶， 房间会发生根本性的改观。

小小饰品出宁静

一些小工艺品、 小玩意儿对渲染居室的凉爽

感亦十分有效。 展示柜里可以换上水晶、 陶瓷制

品， 让你在不知不觉中， 荡起阵阵清爽的感觉。

将你从海边捡回来的贝壳洗净， 装在一个透明的

玻璃罐中， 把罐子放在窗台上，

让光线的变化丰富整罐玻璃的色

彩； 或是找个小篮子， 装满贝壳

放在餐桌上 ， 小巧心思的

DIY

海洋饰品让你在家也能怡然享受

海的清凉气息。

（据网络）

人一减少活动， 肚腩就会悄悄长

大。再减下去，可就是一个较大的工程

了。 如何阻止肚腩长大这种偷偷摸摸

的行动呢？您不妨养成抱腹的习惯，无

论是站着或是坐着都可进行， 且能锻

炼松弛的腹部，塑造美丽的体型。

站着抱腹

双手抱在腹部， 腹部向内缩， 手

里拿着包包也无妨， 可以将包包抱在

腹部， 用手连着皮包一起紧压腹部，

使腹部有如接近背部一般， 然后用力

保持紧绷的状态。 一面用手压挤， 小

腹一面向内缩； 感觉腹部向背部接近

是这一动作的关键。

坐着抱腹

美 体 塑 身

瘦腰小窍门 肚皮抱抱法

双手抱紧腹部 ， 同时腹部向内

收缩 ， 背部同时用全力压向椅背 。

紧压的动作持续

6

秒。 这样算

1

组，

反复

3～5

组。 养成这个习惯 ， 不光

能够阻遏肚腩长大 ， 还可以有效预

防腰痛。

(新华)

育儿手册

夏季孩子午睡的五个注意事项

美 发 物 语

清爽束发必备 缤纷香蕉夹

绒毛装饰显得十分甜美

典雅的珠子装饰

紫色高贵典雅

很有民族味道的发夹

盘式蚊香

盘式蚊香的缺点是污染大，使用时存在潜在

的火灾隐患；烟雾量大，对人的呼吸系统有刺激。

选购盘式蚊香， 应首选植物成分或低毒级

的 “拟除虫菊酯” 类化学剂制成的产品。 对于

盘式蚊香， 国家标准规定， 燃烧时间低于

7

小

时的可视为不合格品。

盘式蚊香的燃放位置最好在上风口

,

不要将

盘式蚊香置于电风扇或其他风口处， 有孩子的

房内尽量少用。 隔一段时间最好换另一种品牌

的盘式蚊香。

电热蚊香

使用时， 先将门窗关闭

30

分钟， 驱蚊效果

会更好。 一个电热蚊香的有效使用范围一般为

15

平方米以下的室内。

另外，使用时气味应芳香适宜，无刺激感、无

灰渣、无明火。 液体蚊香的药液应无分层、结晶、

沉淀，使用时应无明显烟雾及刺激性气味。

电子灭蚊器

使用者的手不能触碰电子灭蚊器内的高压

电网， 电子灭蚊器不宜长时间不间断连续使用。

电子灭蚊器放置在

1.5－2

米的高度可达到最佳

捕蚊效果， 应避免强光直射， 不要把电子灭蚊

器放在电风扇前面， 以免与劲风相遇造成气流

干扰。 在使用过程中要注意不能被水淋湿， 不

要给孩子玩耍。 长期不用时， 务必关掉电源。

（诸达鹤）
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小小改动省钱省力 炎炎夏日给居室降降温

当你带着汗珠走进室内温度很低

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， 现在它还有个时髦的

叫法 “空调病”。

这是因为 ， 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 。 热 冷交

汇， 人体容易受凉 ， 就会出现感冒

的症状。

因此 ， 屋里的空调温度保持在

24℃

以上 ， 让身体有个逐渐凉快的

过程。 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。

（康文）

健康有道

多喝热茶预防空调病

帮凶一： 含磷酸饮料

根据美国学者的研究， 女

性如果想避免受到骨质疏松症

的困扰 ， 就应该尽量不喝可

乐。 喝可乐越多， 她们的骨骼

就会变得越脆弱。

专家分析， 造成这一现象

的原因可能是可乐中含有磷

酸 ， 可以导致人体内钙的流

失， 而其他大多数饮料当中并

没有这种物质 。 所以专家建

议， 担心患上骨质疏松症的女

性最好不要喝太多可乐， 并注

意饮食中增加钙的摄取量以维

持骨骼的密度。

帮凶二： 节食

减肥最主要的办法是控制

饮食， 殊不知这可能成为日后

发生骨质疏松和骨折的导火

线。 美国一份健康杂志曾对数

千名

30

岁以上的女性进行调

查， 发现其中

82%

的女性已开

始出现某种程度的骨质疏松，

或已有骨质疏松的危险了。 这

是由于她们平时不敢饮用牛

奶， 偏食素食， 营养不合理，

致使体内摄钙不足。 另一方面， 由于脂肪和雌激

素含量有关， 女性雌激素量往往随脂肪减少而降

低， 雌激素水平长时间下降， 会加速骨骼钙质的

丢失。

帮凶三： 吸烟

研究表明， 吸烟之所以促进骨质疏松， 原因

可能是吸烟影响峰值骨密度的形成， 因为绝大多

数吸烟者是从青少年时开始吸烟的， 此时正是峰

值骨密度形成期。 调查显示， 与同龄人比较， 吸

烟者的股骨颈、 肋骨和椎骨均有一定程度的骨质

丢失。 而这种危害往往在中年后期及老年期才能

表现出来。

帮凶四： 喝酒

酒精的化学成分是乙醇 ， 乙醇进入人体后 ，

可以和其他无机物或某些有机物发生化学反应 ，

产生一些新的物质。 这些新物质会导致骨质疏松

症的发生。 所以长期过量饮酒， 会对骨骼的生长、

发育产生影响， 加快骨质的丢失。

帮凶五： 盐

盐吃多了不但会得高血压， 而且会导致骨质

疏松。 专家介绍， 吃盐多导致骨质疏松的原因是，

人体对多余盐分的处理往往是排出体外， 盐里主

要所含的钠， 其排泄过程总要 “拉上同伴” 钙一

起排泄， 所以， 高盐饮食的结果是导致钙流失加

快， 当然直接影响骨质质量了。

（本报综合）

防蚊战术

检查家里盆盆罐罐 、 地漏 、

下水道、 花盆等有积水处， 有盖

子的盖上， 能换水的勤换水。 地

漏、 下水道等处防止积水， 并时

常喷点杀虫剂， 不给蚊子生存环

境。

蚊子爱躲在暖气片 、 床下 、

桌下、 墙角等隐蔽处。 可以用蚊

香把它们熏出来， 再一一捕杀。

晚上天色渐暗时 ， 蚊子喜欢

趴在窗上， 这时不要开灯， 用苍

蝇拍或灭蚊喷剂捕杀。

注意关好纱窗 、 纱门 ， 不要

门户大开让蚊子长驱直入。

如果到野外夜里怕蚊子叮咬，

可以购买蚊不叮等驱避剂涂在身

上， 能有效保持

4

小时左右。

不要把易拉罐 、 矿泉水瓶 、

鸡蛋壳等容易积水的垃圾乱扔 ，

减少蚊子滋生地。

如果出差或长期不居住，把抽

水马桶的盖子盖上， 把洗手池、水

池里的水放干净，以防蚊子产卵。

驱蚊方式选择有讲究

让

女

性

骨

质

疏

松

的

凶

手


