
■旅游推介

■生活资讯

□王永梅

英国的生理学家和睡眠治疗
师尼日娜·拉姆拉克函博士警告
说： 在24℃以上的环境中， 人们
睡眠质量会变差， 夜间更容易醒
来， 从而损害健康、 人际关系和
工作质量。 为此， 英国 《每日邮
报》 近日分享了几个有助于在夏
夜安然入睡的窍门。

电风扇＋冰＝土空调
如果整夜开着空调睡觉，会

引起感冒、受风寒等一系列疾病。
建议自己动手做一个 “土空调”：
睡前20分钟，将电风扇放在床边，
让风吹过盛放冰块的盘子。 随着
冰块的融化， 房间很快就会凉快
下来，利于入睡。如果睡觉的时候
感觉热，可以将风扇转向墙角，这
样既避免了风直接吹着身体，又
能加速卧室空气流动，带走热量。

用凉水冲脚
当身体的核心温度较高时，

就会有许多血液流动到脚部， 使
其燥热难忍。 建议在临睡前用凉
水冲脚， 使其逐渐冷却下来， 降
低身体核心温度， 增加舒适感，
便于入睡。

床边备个喷雾瓶
当你感觉气温太高时， 往脸

上喷些水雾 ， 很快就能凉快下
来。

冷冻枕套
上床睡觉前， 先把枕套放在

冰箱的冷冻室里一会儿。 这样做
能保持头部凉爽， 降低体温， 使
人更容易入睡。

穿件微湿的睡衣
将睡衣微微喷湿， 或是把薄

袜子泡在凉水里， 穿着它睡觉。
如果穿着湿衣服入睡让你感觉不
舒适， 可以用凉水把毛巾打湿，
放进冰箱约1小时， 睡觉时放在

额头上， 也能起到降温作用。

下午拉上窗帘
采光条件好的居室或下午、

傍晚阳光充足的房间， 可以在白
天气温升高时， 提前拉上窗帘或
百叶窗， 有助于降低室温。

使用浅色床单
夏季适宜使用材质较轻、 颜

色较淡的床单。 在温度较高的夜
间 ， 推荐使用保暖度为4.5托格
（被子保暖度的官方计量单位）的
被子，如果还是觉得热，可以用薄
被单代替被子。

睡前吃根黄瓜
睡前1小时应避免食用会让

身体变热的食物， 如辛辣油腻的
食 物 、 含 咖 啡 因 的 饮 料 、 酒
精 和 含糖零食 。 建议吃具有冷
却性的食物， 如黄瓜、 西瓜、 鲜
奶。

天天热热睡睡不不着着
试试试试这这八八招招
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近日， 北京市农委支持安徽
金寨六安瓜片茶旅游推介会在京
举行， 邀请北京市民感受金寨悠
久的茶文化 ， 领略丰富的红 、
蓝、 绿旅游资源。 记者了解到，
今年是本市支持金寨农业发展的
第13个年头， 金寨打造的 “希望
之城、 养心金寨”， 让10万亩茶
园变成了公园， 生态旅游已经进
入良好发展的快轨道。

此次推介会是北京市农委支
持金寨县现代农业发展 ， 实施
“走出去、 引进来” 战略的一次
重要活动， 目的是搭建平台， 寻
求合作。 推介会上宣传了金寨悠
久的茶文化， 丰富的红、 蓝、 绿
旅游资源， 北京首农食品、 吴裕
泰茶叶股份有限公司、 老舍茶馆
等企业分别与金寨县政府及有关
单位签订了战略合作协议， 会议
达到了 “以茶会友”、 “以茶招
商” “茶旅融合” 的预期效果。

记者了解到， 自2003年北京
市农委支持金寨现代农业发展以
来， 金寨茶叶实施 “6个一” 工

程， 从地域种植传承性、 资源稀
有独特性、 开发空间可拓展性考
虑， 以打造国家级六安瓜片现代
农业示范区建设为平台， 年新增
良种茶园1万亩， 年新增品质提
升茶园1万亩， 年新增流转茶园1
万亩 ， 年培育无性茶苗1亿株 ，
年改造老茶园1万亩， 年增绿色
防控茶叶面积1万亩。 重点扶持
10家茶企茶叶加工升级改造， 培
育100家六安瓜片炒制中心， 支
持10家茶叶社会化服务组织。 全
县现有茶园17.2万亩， 其中良种
茶园面积4.5万亩 ， 有机茶认证
面积1万亩， 无公害茶园全覆盖，
2014年全县茶叶总产量7360吨 ，
茶叶综合产值12亿元。

去年， 金寨县利用古老的山
峰、 悠远的河谷、 勤劳的茶农、
独特的环境， 加上现代的理念，
打造 “希望之城 、 养心金寨 ”，
让10万亩茶园变公园， 一产变三
产， 提升了品味， 丰富了视野，
金寨生态旅游已经进入良好发展
的快轨道。

六月 ， 随着气温的逐渐上
升 ， 各种夏季疾病也进入高发
期。 近日， “家庭药箱进万家”
活动走进了红莲中里社区， 为居
民排忧解难。

由北京市西城区广外街道红
莲中里社区金色阳光协会承办的
“中国梦、 健康家———‘家庭药箱
进万家’ 社区宣传活动” 走进北
京西城区广外街道红莲中里和红
莲北里社区 。 通过赠送家庭药
箱、 免费发放宣教资料、 组织专
家义诊、 设计趣味游戏等环节，
普及中医药文化和家庭养生知
识， 传播家庭药箱理念， 倡导通
过女性带动家庭健康。

由来自北京市西城区广外医
院的全科医生、 中医等领域的专
家为居民答疑解惑， 讲解夏天养

生常识。 健康识药材、 健康连连
看、 健康任我选、 健康知识问答
……寓教于乐的趣味游戏一个接
着一个， 让居民们流连忘返。

红莲中里和红莲北里社区是
广外街道人口较多、 面积较大的
两个社区， 老龄人口居多， “家
庭药箱” 的发放给众多家庭带来
了福音。 参与活动的社区居民表
示， 通过此次 “家庭药箱” 活动
的开展， 不仅让居民了解了家庭
药箱的重要性， 也学到了很多特
别实用的家庭保健知识。 像这样
的活动 ， 希望今后多在社区开
展， 让居民们更方便地学习健康
知识， 亲身体验拥有家庭药箱的
好处， 从而全面提高家庭预防疾
病的意识与能力， 共建和谐家庭
与和谐社会。

【健康红绿灯】

绿灯
金枪鱼改善情绪

90克金枪鱼罐头中约含有
800毫克的欧米伽3脂肪酸， 这种
物质可以改善人们因心情抑郁而
表现出来的情绪低落和焦虑。 除
了金枪鱼， 核桃中也含有这种物
质。

研究表明， 姜茶能够缓解晕
车或者怀孕造成的恶心。 我国古
代中医认为， 生姜味辛性温， 具
有发散风寒之功效， 同时又能温
中止呕、 解毒， 临床上常用于治
疗外感风寒及胃寒呕逆等症。

喝姜茶能治恶心

专家认为， 养生保健并非只
是老年人的事 。 现代都市生活
中， 紫外线、 辐射及污染等， 都
会让衰老自由基到访， 所以， 预
防衰老一定要未雨绸缪， 从青年
时期开始， 就要科学地养生。

红灯
别等老了才养生

茶香金寨 京金合作结硕果
安徽金寨邀市民去玩耍
□本报记者 孙艳

“家庭药箱进万家”
为居民排忧解难
□本报记者 黄葵


