
气温越高，人越容易冲动、烦躁，主要是
这几个原因：情绪递质失衡，天热出汗多，让
人愉悦的血清素下降，压力激素升高，耐心变
差，很容易因小事发怒；大脑状态变差，身体
为了散热，皮肤血管扩张，大脑供血供氧变
少，自控力、判断力都会下降；睡眠质量变差，
夏夜闷热难入睡、睡得浅，缺觉会直接让人情
绪不稳定、易怒敏感；身体持续不适，闷热黏
腻的天气会让身体一直处于轻微紧张状态。

负面情绪一点点堆积，最后形成越热越
烦、越烦越累、越累越容易发火的恶性循环。
情绪无处释放，天热不愿出门运动，压力和坏
情绪没法排解，火气越憋越重。现实压力叠
加，比如天气闷热没胃口，饮食不规律，身体
状态变差；通勤闷热煎熬，出门一身汗，身心

疲惫。
同时高温会大幅降低专注力，工作、学习

效率下滑，任务堆积、进度滞后，让人莫名焦
虑。再加上夏天容易中暑、上火、身体不适，各
种小事叠加在一起，情绪自然很容易崩溃。

三招快速给情绪“降温”。降低负荷，允许
自己慢下来：高温天别逼自己紧绷工作，尽量
早睡，减少熬夜刷手机；状态不佳时就短暂放
空休息，把重要事情放在自己状态较好的时段
来处理。接纳情绪，不内耗：烦躁时别责怪自己，
天气导致的情绪波动很正常，坦然接纳，心情反
而恢复得更快。稳住日常，找秩序感：情绪不稳
时，越需要微小的秩序感。如：定时喝水、睡前不
看手机、日常短途散步。规律的小日常，能很好
地稳定情绪。 据人民日报微信公众号

不只有暴晒才会中暑
暑期出游健康攻略请收好

“夜猫子”型女性更易堆积脂肪
一项针对近300名女性的最新研究发现，

即便每日总热量摄入相同，“夜猫子”型女性
的体脂率、血糖和血脂水平仍显著高于“早
鸟”型女性。研究人员指出，导致这一结果的
罪魁祸首并非吃得多，而是吃得晚。

研究人员将参与者分为“早鸟”型、“中间”
型和“夜猫子”型。结果显示，34%女性属于“夜
猫子”型，12%属于“早鸟”型。“夜猫子”型女性
的一些特征意味着她们未来患上2型糖尿病
或心血管疾病的风险也可能升高。 据环球网

人的嗅觉感受是直接又感性的，它与情
绪感受的联系无须任何言语，非常直接、快
速。偶然闻见的菜肴香气或许能带你回到家
人围坐的那次温馨的晚餐。

相应地，独特气味与深刻的第一印象，也
可能会让对方为你打上“嗅觉标签”，留下长

久的情感记忆。因此，气味暗暗承担了一些树
立形象、影响社交的功能。

想在气味方面给别人留下良好的印象，可
以选择喷香水，但良好的清洁习惯或许是更具
性价比的选择，毕竟也有不少人会厌恶任何过
于浓郁的味道，哪怕是香水味。 据科普中国

为啥天一热，人就容易烦躁？

为什么我们如此在意气味？

用这种杯子喝水
可能在喝细菌

三伏天，全国多地持续高温高湿天气，如
何做好健康防护？不少人误以为只有暴晒才
会中暑，忽视身体发出的早期预警。专家提
醒，高温、高湿环境下人体散热受阻，中暑迹
象要早识别、早干预，避免重症风险。

北京安贞医院冠心病中心副主任吴小凡
表示：“人体的散热有几个方面，一个是辐射
散热，三伏天的时候，可能我们的环境温度甚
至比身体温度还要高，那么这个散热方式就
失效了。第二个散热方式就是对流散热，三伏
天风速小，所以这个途径散热也是失效的。第
三个方面就是汗液的蒸发，可以加速散热，而
三伏天的时候湿度非常的大，汗液很难蒸发，
那么我们的散热远远地小于产热，容易造成
热量的集聚，形成中暑。”

“中暑首先伤害的是我们人体的中枢神
经，严重时会造成不可逆脑神经损伤。”北京安
贞医院脑血管病科二区主任王薇介绍，“我们的
大脑从重量上只占身体重量的2%，但是我们
的大脑作为供氧、供能的消耗，会达到全身所有
器官的20%这样一个峰值，所以我们说任何有
关能量、有关代谢出现障碍的时候，受危害最大
的是我们的大脑，是我们的中枢神经。”

夏季有哪些常见补水误区

暑假出行，不少家庭选择户外爬山、露
营，或者去景区游玩，长时间露天活动出汗量
大，补水不当容易引起体内电解质紊乱。夏季
如何正确补水？我们来看看有哪些常见的补
水误区。

夏季，很多人存在补水的误区，渴了猛喝
水，只喝纯净水，或者用奶茶、碳酸饮料替代
饮用水，这些方法不仅无法解暑，还会刺激肠
胃、加重身体负担。北京安贞医院高血压中心
副主任程文立表示：“在高温高湿的情况下，
因为出汗比较多，这时候可能会丢掉一些电
解质，比如说钾、钠这样的离子之后，会引起
严重的心律失常，那也会引起诱发心脑血管
疾病的发生。我们补水的时候也建议要补用
含有电解质比较丰富的，不能光补纯净水。”

户外补水需要遵循少量多次的核心原
则，不要等到明显口渴才想起饮水，单次饮水
量不宜过多，一次性大量喝水会加重心脏与
肾脏运转负担。

程文立介绍：“大量的一次性过多的饮水，
一方面会引发我们身体的各种不适。包括外界
非常热，我们消化功能会下降，这时候会引起恶
心、呕吐这些基本的胃肠道反应。除此之外，饮
用过量的水还会引起血压的骤然增高，也会增
加我们心脏的负担，会导致一些不良的反应。”

高温天如何防范心脑血管疾病

高血压、冠心病、脑卒中等心脑血管基础
病的人群，在高温天气血压波动大，容易导致
急性心脑血管事件发生。高温天气里，这类人
群又该如何防范呢？

吴小凡表示：“第一个方面就是我们经常
提到的低盐低脂饮食，尤其是老年人喜欢吃
点重口味的比较咸的东西，但这个不利于血
压的控制。第二点就是我们提到的运动，对夏
天来说尽可能减少长时间的室外的暴露运
动。第三个方面就是非常重要的作息，少熬
夜，高温天气里面，交感神经的张力是持续高
涨的，刺激心血管疾病或者急症发生。第四个
是非常重要的就是吃药，一定是强调要规律
按时去服药。”

专家提示，健康人群中暑以头晕、胸闷、喘
憋、乏力为主，休息补水后可快速缓解；但心脑
血管患者一旦中暑，更容易合并多器官损伤，
且中暑胸闷与心梗胸闷症状有相似之处，一旦
出现类似症状应立即就医，不要延误病情。

吴小凡提醒：“胸闷、气短这些症状在中
暑的患者当中比较常见，在心脑血管疾病的
患者当中更加常见，所以这些是在短期内很
难去鉴别的。我们摆脱高温的暴露的环境，如
果仅仅是因为环境的原因，在补水之后，这些
症状应该是有所缓解，如果还是没有变化的
话，就要高度怀疑中暑的症状和心脑血管疾
病的症状有所叠加，这种情况下我们需要第
一时间去医院就诊。” 据央视新闻客户端

很多人觉得自己只拿吸管杯装白开水喝又
不装饮料，能脏到哪去？可现实是，哪怕只喝白
开水，吸管杯依然容易“藏污纳垢”。不久前，家
住北京朝阳的张女士(化名)发现，孩子腹泻不
止且伴有咳嗽，经排查发现根源竟是每天使用
的吸管杯。尽管每天都会冲洗，但狭小的吸管内
还是布满了霉菌。

不少网友也表示自己的吸管杯也存在类似
问题，进入夏季后情况更加严重。

“吸管杯的清洁盲区，远比我们想象的多。”
华中科技大学同济医学院附属协和医院感染科
副主任赵雷表示，吸管杯和普通敞口杯最大的
区别有两点：一是结构复杂，吸管内部细长、有
弯折，咬嘴、密封圈、重力球等部件形成大量死
角；二是管内长期潮湿、难以彻底干燥，这恰好
是微生物繁殖的“最佳条件”。

另外，人们每次喝水时，口腔里的唾液、食
物残渣、细菌都会顺着吸管“回流”到杯内，日
积月累，在管壁上形成一层滑腻的生物膜。再加
上夏天闷热潮湿，杯子内部长期处于“温暖湿
润”的密闭环境，微生物将大量繁殖。

吸管内壁常见的致病性微生物包括：
大肠杆菌、金黄色葡萄球菌等肠道致病菌，

随饮水进入消化道，可能引起急性胃肠炎，出现
腹痛、腹泻、恶心等症状；

曲霉菌、青霉菌等霉菌，释放的孢子会随水
雾或气流吸入呼吸道，诱发慢性咳嗽、打喷嚏、
鼻塞甚至呼吸困难。

使用吸管杯，最好“即用即洗”，每周至少深
度消毒一次。可按照以下步骤清洁：

拆 将吸管、硅胶密封圈等配件全部拆开，
不留死角。

刷 用专用细长吸管刷反复刷洗，重点处理
U形弯折处。

泡 对付顽固污渍，可用10%白醋温水或食
用小苏打溶液浸泡20至 30分钟，软化生物膜
后再清洗。

消 硅胶配件可用沸水煮3至5分钟消毒；
塑料和杯体部件建议用40℃左右的温水配合
食品级清洁剂清洗，避免高温致其变形。

晾 所有配件可倒扣在通风处彻底晾干再
组装。
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