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海都讯（记者 罗丹凌
梁展豪 文/图） 今起三天，
长江以南地区高温天气继
续，特别是江南地区，将现大
范围超 37℃的酷热天气，湿
度较大，体感或超 42℃，浙
江、江西、湖南、福建将一起

“蒸桑拿”，上述地区夜温也
超过了 27℃，一天到晚上蒸

下煮。
福州仍然酷热难耐。受

副热带高压控制，未来三天，
福州市区的最高气温依旧稳
定维持在 38℃之高，高温超
长待机且势头凶猛，市民应
注意防暑降温，尽量避免高
温时段外出。

7月14日福州全市以晴

到多云的天气为主，雨水稀
少。15日部分乡镇有阵雨或
雷阵雨。

好消息是，7 月 16 日副
高减弱东退海上，低层受热
带气旋外围偏东气流影响，
开始云系增多，有分散性降
水。17—18 日南海热带气
旋继续发展，外围影响我省，

引起降水。17 日开始福州
高温有望缓解，大家不妨一
边注意防暑降温，一边静待
降水。

福州三伏天最大的特
点便是“湿气重、温度高”，
因此人们在追求防暑防晒
的同时，也要注意防寒气。
福建省第三人民医院营养

师陈慧云表示，上述提到的
降温神器虽然可以快速带
来清凉，但不宜长时间使
用。

“不管是降温颈圈，还

是挂脖风扇，尽量不要一
直对着一个地方。”陈慧云
介绍，在炎热的夏天，皮肤
容易出汗，毛孔呈现张开
状态，如果长期有风或者

冰 凉 的 东 西 对 着 一 个 部
位，会让寒气入内，造成局
部肌肉酸硬、酸痛，还会诱
发颈椎病发作、面瘫等情
况。

广东省中医院重症医
学科大科主任邹旭表示，
三伏期间尤其是初伏、中
伏、末伏这三个庚日，应适
当晒太阳。尤其对于慢性
病患者、亚健康人群，以及
阳虚湿气重的人群，可在
三伏期间正确晒太阳补充
阳气，加快新陈代谢，以达
到“未病先防”的目的。

广州医科大学附属
第二医院番禺院区中医
科郑艳华副主任中医师
介绍，不少经脉和穴位都
在后背，晒背能起到调理
脏腑气血的作用。虚寒
体质、寒湿内盛以及经常
腹泻、手足寒凉怕冷的人
群，适当试试晒背或有助
缓解。

不过，郑艳华提醒，晒
背养生保健，还是有不少
讲究的，不能盲目跟风。

郑艳华建议，晒背可
以选择早上 7—9点，或者
下午 3 点以后，成年人每
次日晒时间以20分钟到1
小时为宜；婴幼儿和儿童
由于皮肤娇嫩，每次日晒
时间可适当缩短至 15~20
分钟；老年人合成和利用
维生素D的能力降低，时
间可适当延长，但不能一
次暴晒太久。晒太阳以达
到微微汗出即可，不可晒
到大汗淋漓，精神烦躁。
初次晒太阳时间可以短
些，若感觉舒服，可以适当
稍微延长时间，或分多次
进行。

解暑神器，你用了吗？
医生提醒：别一味“贪凉”，需防湿气侵入

天灸晒背养生大热
也要注意防暑防晒

南海热带气旋外围将影响我省，或带来降水

17日起福州高温有望缓解

福州市区今起三天天气

13日 多云转阴 27℃~38℃
14日 阴 27℃~38℃
15日 阴转多云 28℃~38℃

N见习记者 周婉怡 文/图

在气温突破40℃、体感温度超
级火辣的福州，每一次踏出空调房都
需要勇气；每一次出门都是一次挥汗
如雨的跋涉……而在这样的酷暑之
下，走在时尚潮流的年轻人发现了许
多解暑产品，有的确实是解暑好物，
有的却是踩雷之物。

在这酷热的夏天，追求各类降
暑神器的同时，人们也要注意小心
湿气的侵入。那么，这些降暑神器
对人体健康是否有影响？记者邀
请了福建省第三人民医院营养师
陈慧云来为我们揭秘。

最近，有一款“降温颈
圈”在避暑圈以独有的“黑
科技”火了起来，福州的“00
后”登登 6月份在网上看到
了博主的降温颈圈的帖子
后，就被狠狠地“种草”。

“这个使用起来冰冰
凉凉的，不用充电还可以
反复使用，携带还十分便

利。”登登介绍道，她是在
购物平台上购买的，这个
降温颈圈之所以具有温度
调节功能，是因为其填充
物质为 PCM（潜热调温材
料）。PCM 在 28℃以下会
自然冻结，所以从冰箱或
空调房拿出后，和人体接
触的时候，它会不断吸收

人体散发出的热量转换成
液态，从而给人一种冰冰
凉凉的感觉。

登登告诉记者，降温颈
圈是她夏天出门的“爱宠”，
它的温度保持在 28℃ 左
右，不会太热，不会太冷，使
用起来十分舒适。“一般情
况下，回到家时我就会把它

放入冰箱，让它蓄满凉气，
出门的时候就拥有了一个
凉爽的神器。”

记者在网购平台上搜
索发现，降温颈圈价格不
一，便宜的只要十几二十
元，贵的要上百元。有评论
称，夏天出门可以用 1小时
左右。

莆田的小菲是一名大
二学生，她的避暑神器是
清凉贴。小菲告诉记者，
一到夏天，她就会囤上许
多 清 凉 贴 ，以 备 不 时 之
需。“今年4月份，我就买了
两袋，为今年的夏天做足

了准备。”
记者搜索网购平台看

到，清凉贴主要成分为清
凉凝胶和薄荷精华。

“清凉贴特别像小时
候 用 的 退 热 贴 ，贴 在 身
上 冰 冰 凉 凉 的 。”小 菲

说，第一次用它，是大一
入学军训的时候。为了
让 军 训 时 少 一 点 闷 热
感，她便把它贴在身上，
大约可以获得 4 个小时
的快乐。

小菲说：“这个价格很

便宜，10袋只要30元，一袋
里面有两片。虽然它是一
次性用品，因为我买得不
是很多，有的时候会重复
利用。在还没有使用之
前，我会放到冰箱里面增
加凉爽值。”

在 众 多 避 暑 产 品 之
中，“热星人”小雅便踩中
避暑的坑。小雅告诉记
者，因为她的家和公司有
一段距离，在今年夏天之
前，她便上网寻找避暑神

器。在各大博主的推荐之
下，挂脖风扇捕获了她的
芳心。

“一开始，我就被它的
价格给惊讶到，只需要 30
多元。”小雅说，拿到手后，

没想到和自己的预期完全
不同。一开始运作，耳边就
传来风扇“嗡嗡嗡”的噪音，
而且所吹出的风还带有热
气，一点降温的体验感都没
有。

“挂脖风扇比我想象中
的沉，戴久了脖子很不舒
服，而且体积大，带出门很
是麻烦。另外，所吹的区域
十分有限，一直对着脖子吹
很不舒服。”小雅说道。

降温颈圈成为“00后”爱宠，把28℃带出门

贴上清凉贴，拥有4个小时的清凉时光

踩中挂脖风扇的“坑”，吹出的是热风

避暑神器小用怡情，常用或伤身□提醒

N羊城晚报 广州日报

今年三伏共40天，是连续第9年的超长三伏天，最
近天气高温晴热，连日暴晒，不少人防晒“装备”加
身。不过，也有人另行其道。最近网上掀起一股“晒
背风”，称这是“不要钱的‘天灸’”，可以祛寒湿等。

晒背真的有效吗？有网友表示确实看到效果，有
网友则表示晒背不当容易造成中暑、晒伤。

郑艳华提醒，晒背时
不可空腹，头、面、眼部应
做好防晒措施，如戴遮阳
帽、太阳镜，晒时最好穿一
件浅色薄衫，晒前晒后要
适量喝水，补充体液消
耗。可准备常温酸梅汤、
绿豆汤、淡盐水，同时携带
温水及防暑降温药品以应
急。

晒完背后最好先在阴
凉处，避强风冷风，如果出
汗多，要等汗停了再进入
空调房。

对紫外线过敏者，或
是高血压、高血脂、糖尿
病、冠心病人，气阴两虚
或阳盛体质人群，孕妇等
人群不太适合晒背。另
外，年龄较大者也应慎
重，最好在家人陪同下，
注意好各种细节，避免引
起不适。

服食感光性植物后应
避免日晒，常见的感光性
食物有无花果、菠菜、莴
苣、荞麦、小白菜、芥菜、苋
菜、马齿苋等。

晒背养生保健 有不少讲究

不可空腹晒背 需注意这些事项

清凉贴

降温颈圈

福州天气炎热，不少市民出行时做足了防晒措施


