
明天為節氣立夏，立
夏代表春天正式結束迎
來夏天，溫度開始明顯
升高，酷暑即將到臨，
據天文台最新九天天氣
預報顯示，立夏當日市
區最高氣溫 30度。要
消暑除了喝多點水外，
更有說法指熱茶比冰水
解暑、吃辣可解熱，究竟
這些方法是否有效？本文拆
解夏日消暑迷思，以及分享一些
慳電環保的消暑降溫法。
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沒曬太陽就不會中暑？
很多人以為沒有外出曬太陽就不會中

暑，其實長時間待在通風不良的地方、持續
勞動、夜跑或是穿過多衣服都不利於排汗，
都容易中暑。因此，夏天無論在室內或室
外，都要注意身體溫度及呼吸的變化。

飲凍飲解渴？
凍飲會令血管急速收縮，不但令熱氣無

法從皮膚毛孔排出，更會影響消化。於短時
間喝太多凍飲或會導致氣管收窄，故只能暫

時解暑，不能持久散熱，喝太多更會令腸胃
溫度下降，繼而誘發腹痛、腹瀉等不適症
狀。另外，經常飲汽水補充水分，反而更易
脫水，增加腎臟受傷風險。汽水糖分高，經
常飲用又會增加罹患糖尿病、心臟病及蛀牙
風險。

沖凍水涼？
大汗淋漓，回家後沖凍水涼固然舒爽，

不過凍水會令毛孔及血管收縮，不利散熱之
餘又容易感冒。建議先用毛巾抹走汗水，再
以溫水沖涼。

洗髮後自然風乾？
若洗髮降溫後任由其自然乾透或

是用風扇直接吹乾，不但容易患上感
冒，更會導致頭痛。洗髮後應以毛布
抹去多餘的水分，再以風筒用暖風吹
乾頭皮及髮根的位置。

睡地板較涼快？
由於較重的空氣粒子

會向下沉，地板因而容易
積聚濕氣。直接睡在地板
上不但容易導致感冒，甚
至會引起風濕病、皮膚病、
關節炎或誘發脊椎變形等問
題。

喝茶代替咖啡及酒
含咖啡因及酒精的飲品有利尿作用，會加速身體

水分流失，越飲越渴，無助散熱。如果不想喝水，可
以選擇喝茶消暑會比較有益健康，菊花茶、洋甘菊、
玫瑰花茶及綠茶等有助清熱降火，生津止渴，適合夏天
飲用。

吃時令蔬果
夏天盛產瓜果，如青瓜、苦瓜、葫蘆瓜、節瓜及冬

瓜等都適宜加入夏日菜餚中，有助清熱排毒。不過這類瓜
果屬性寒涼，不能多吃，否則容易引起身體不適。此外，
奇異果、士多啤梨、番石榴、車厘子及木瓜等都是有助補
水美白的消暑水果。

適當吃辣
辛辣食物有助刺激汗腺分泌、促進新陳代謝，幫助身體

排汗祛濕。不過，攝取過多辣椒素可能會引致胃黏膜急性發
炎及胃酸分泌過多等問題。如本身腸胃較弱、患有胃病、濕疹
及皮膚病的人士應盡量少吃辛辣刺激性食物。

勿吃太快太飽
在進食時，身體需要更多能量幫助消化食物，因而導致體

溫上升。此外，吃得太快或太飽亦會令胃部來不及消化，血糖
隨之上升，導致越吃越多，會增加患上腸胃病及糖尿病風
險，故此建議於夏天宜吃七分飽。

浸腳祛濕
浸腳不但可抗疲勞，更有助消暑祛濕、去水腫之效。建議

睡前使用與體溫相近的水溫（大約35至38度）浸腳10至15分
鐘，水深浸過小腿至膝蓋，同時加入鹽、桂皮或生薑等，可促進
血液循環及新陳代謝。

穿淺色衣服
淺色衣服能反射陽光及熱能，根據日

本國立環境研究所的一項研究指出，最涼爽
到最吸熱衣物顏色排序為白→黃→灰→紅→
紫→藍→淺綠→深綠→黑。除了顏色外，
亦可以選擇輕透氣通爽、吸汗能力
強的棉質或麻質衣服。

立夏臨近轉熱
拆解消暑
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消暑小貼士

常見消暑迷思
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