
◎小科普

夏日炎炎，空调成了

很多人的“救命神器”，但

空调如果使用不当，其中

的微生物很可能成为人类

健康的“隐形杀手”。

有关专家介绍，空调

中的微生物主要来自室内

空气。如果平常没有保持

室内干净整洁或者没有经

常通风换气和定期清洗空

调的习惯，就很可能会与

致病菌“亲密接触”导致健

康受损。

由于致病菌污染空

调 ，导 致 人 体 健 康 受 损

的 事 件 屡 见 不 鲜 。对 于

集 中 空 调 通 风 系 统 ，我

国已有国家卫生标准和

严格的卫生监督制度进

行 监 管 ，以 保 障 广 大 群

众 的 健 康 。而 家 用 空 调

的卫生状况则需要大家

自 身 提 高 认 识 ，定 期 维

护 保 养 ，从 而 达 到 预 防

疾病的目的。

专家提醒，空调长期

不用，重新开启前一定要

对其进行简单清洁，特别

是家中若有体弱多病的成

员，更要做好清洗工作。建

议清洗空调前，首先应切

断电源，用半干的抹布擦

拭空调的外表面。然后打

开空调面板，找到空调滤

网，轻轻取下，用干抹布擦

拭空调内部。最后，将取下

的空调滤网用自来水刷洗

或用消毒液浸泡后再刷

洗。清洗后的滤网应放到

通风的地方晾干，避免太

阳直晒。

此外，在保证空调清

洁的同时，还应该保持房

间内良好的卫生环境。因

为微生物是可以通过气溶

胶的形式，在地面、室内空

气、空调滤网间相互转移

的。只有全面保持干净状

态，才能有效根除疾病的

源头。 （据《健康时报》）

空调也要“洗澡”

最近一段时间，全国多

地开启“烧烤”模式。在铲屎

官们吃雪糕、吹空调的同

时，千万别忘了给家里的那

些“主子”们防暑降温。

据了解，猫猫狗狗不

像人类那样有发达的汗

腺，只能靠吐舌头、舔毛、

呼吸等方式散热，因此比

人更容易中暑。如果高温

天气不及时采取降温措

施，宠物如果中暑就可能

会发展成热射病。

据介绍，热射病是指因

高温引起的体温调节功能

失调。当猫狗体内的热量过

度积蓄而无法散去，就会引

发严重的神经器官受损。

以下表现，可以帮助

判断宠物是否中暑。

萌宠的中暑也有轻

度、中度和重度之分。猫狗

若出现轻度中暑，会把舌

头伸长、流口水、急喘、躁

动，有时走路会摇晃，此

时，铲屎官们就要为它们

解开颈圈、胸带，并移至阴

凉处，再给予适量的水分。

如果是中度中暑，它

们会呼吸困难、目光呆滞。

此时铲屎官就要用冰水淋

湿宠物全身，或将它半泡

在水中（自来水即可），紧

急处理后马上送医就诊。

如果它们已是昏迷休

克状态，那可能就是重度中

暑了，此时铲屎官也别慌

张，可以用大量酒精擦拭降

温，往肛门灌冰水，然后尽

快送医就诊。送医途中一定

要将宠物的头放低、脖子伸

直，保持呼吸畅顺。

同时，狗狗和猫咪的

汗腺不发达，不能依靠身

体的汗腺散热，因此，剃毛

并不能起到很大作用，反

而容易造成紫外线灼伤，

更易遭蚊虫叮咬，破坏其

情绪，甚至产生抑郁。所

以，铲屎官一定要注意，不

要随便给它们剃毛。

在重度运动后，千万不

要让宠物大量喝水。如果它

们大量排汗后饮水过多，会

导致体内盐分补充不足，形

成低钠血症，也就是我们常

说的水中毒，严重的可致死

亡。 （据《羊城晚报》）

豆腐皮包子

食材：豆腐皮3张、猪绞肉200克、虾仁200克、胡萝卜

半根、鲜香菇3个、蒜瓣1个、小葱适量、盐少许、生抽2勺、

料酒1勺、蚝油1勺、白胡椒粉半勺、白砂糖半勺、香油

半勺

做法：

1.把猪绞肉和解冻的虾仁放入碗中，搅拌均匀，加入

少许盐到食材中，继续搅拌下、胡萝卜去皮切半根，剁成细

丁，鲜香菇洗净，也切成丁备用；把胡萝卜丁，香菇丁倒入

食材碗中，顺时针搅拌混合。接着放入料酒、生抽、蚝油、白

胡椒粉、白砂糖继续搅拌出胶质；将小葱切丁，蒜瓣切末，

混合一起继续剁上几刀，放入食材碗中继续搅拌混合，顺

时针搅拌过程中，分次加入水，共计50毫升。每次加入后，

充分搅拌到吸收为止，再加入水搅拌，这样肉馅的胶质会

很黏稠，最后倒入香油混合下。

2.准备豆腐皮，剪出大小相同的正方形，泡入水中，泡

软为止，把泡软的豆腐皮拿出来，用厨房纸吸干水分，挖一

勺肉馅放入豆腐皮中，把干的豆腐皮剪出长条以便系收

口，把豆腐皮对折回来，用细条豆腐皮系住收口。

3.把食材碗放

入蒸烤箱中层，水

盒装入水，点鲜嫩

纯蒸，100 度，时间

10分钟。

■小贴士

如 没 有 蒸 烤

箱，可用蒸锅，但有

一点不好，蒸汽水

回流，把豆腐皮包

子浸泡的软塌塌。

建议选择蒸烤箱

好，只是简单蒸汽

蒸制。文/X小 易

宠物怎样防止中暑

◎主妇手册
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热是人们对夏天最直

观的感受。炎炎夏日，空调

和风扇哪个更好？长期以

来，空调因为空调病的流

行而被诟病，许多追求自

然风的人选择了电风扇。

但此前有研究发现，高温

的日子里，用错电风扇或

许更危险。

不过有意思的是，这

件事最近又出现了反转：

最新的研究强调，对使用

电扇的担忧，在很大程度

上是没有根据的。下面我

们就来分析一下，怎样才

能正确合理利用空调和风

扇进行降温？

热浪对人体的影响

热浪天气已成为全球

性的问题，与地震、台风一

样，持续的高温也是一种

自然灾害。

2021 年 7 月，发表《柳

叶刀》上的一项研究发现，

2000~2019年，在全世界范

围内每年有超过 500 万人

死于高温或低温，相当于

每10万人中死亡人数增加

74 人 ，占 全 球 总 死 因 的

9.43%。并且，当前的全球

气候变化情况，还将使这

一趋势变得更糟。

在此背景下，了解热与

生理如何相互作用，对科学

家、医生和公共卫生管理人

员，将变得越来越重要。

温度调节是人体重要

的生理功能之一。人类是

恒温动物，不管体外环境

温度如何，人体内的各种

机制总是使其核心温度保

持在37℃左右。

对任何人体来说，在高

温下保持37℃左右的稳定

核心体温都是一个挑战。

体温升高后，心血管

系统会调整心率和血压来

补偿机体脱水，并开始将

更多的血液从核心部位输

送到皮肤，容许皮肤汗腺

通过汗液蒸发降低体温。

肾脏系统小心地调节体内

的水和电解质平衡，以避

免进一步脱水。大脑继续

承担着它的使命，向人体

发送信号（如口渴、疲劳和

温暖），敦促我们喝水、退

到凉爽的地方或脱掉衣

服。当这些途径还不足以

控制体温的时候，人体的

核心温度会持续升高，这

会导致疲劳、虚弱、头晕、

抽筋、肿胀、恶心，甚至昏

厥。尤其是当核心体温上

升到 40℃时，就会发生中

暑，中枢神经系统和各重

要器官开始功能失调或失

灵。

大量的科学证据显

示，过热会对人类健康产

生有害影响，导致从抑郁

症到心脏病等各种疾病。

在炎热的天气里，出汗是

最有效的降温途径。但如

果汗腺被“堵”，汗液不能

有效排出的话，人体的温

度调节机制就会失效。

高温天气应该如何选

择降温途径？

天热了，电风扇和空

调哪个降温更好呢？几个

世纪以来，电风扇一直被

视为降温的不二之选，直

到空调的出现，才撼动了

风扇的江湖地位。

近年来，电风扇的名

声甚至变得有些“不堪”，

包括世界卫生组织在内的

许多主要公共卫生机构都

建议，在超过 35℃的日子

里不要使用电扇，因为这

些装置会吸走皮肤的汗

水，加剧中暑，尤其是老年

人。

在讨论电风扇和空调

的选择前，我们首先应该

知道，热浪天气其实包括

湿热和干热两种类型。它

们都会给人体带来危害，

但两种热浪天气的降温途

径却大不相同。

目前学界得出的较为

一致的结论是：风扇在潮

湿的环境下工作效果好，

因为它们有助于加速皮肤

上汗水或水分的蒸发。但

当天气干燥时，风扇的工

作原理就像烘箱一样，它

其实是在用更多的热空气

吹干身体。

从生理学上分析来看，

当气温飙升到高于皮肤温

度时，身体和空气之间的交

换就会发生变化，热量不是

从体内散去，而是从更热的

空气中开始流入体内。但

是，决定在高温天气下使用

风扇是否安全，应该考虑整

体气候条件，不仅仅是温

度，湿度、风力都是非常重

要的影响因素。

据一项调查结果发

现，在炎热且干燥的条件

下，风扇会升高机体核心

体温，增加心脏负荷和受

试者的热不适感。然而，在

炎热且潮湿的环境下，风

扇则降低机体核心体温，

减轻了心脏的热相关压

力，同时提高了受试者的

热舒适性。

过度干热时，电扇会变

成“烘箱”，引起身体不适。

所以实际情况是，空

调和电扇各有它们的好

处和缺点，一刀切的建议

并不科学。所以，吹风扇

还是吹空调，因人因地而

异，它是一个综合评价和

选择。 （据《生命时报》）

大热天，到底能不能吹电风扇？


