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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

眼下正是桃子上市的季节，
教你挑桃子的小秘诀 ： 1.看果
梗， 绿色果梗的更新鲜， 凹槽越
深越甜。 2.掂分量， 大小差不多
的情况下， 重一点的更甜。 3.看
果皮， 选无斑、 无虫蛀、 表皮无
伤的。 4.试软硬， 捏起来紧实的
更好 。 5.闻味道 ， 香味浓的更
甜， 尤其是油桃。

油性发质的人皮脂腺分泌旺
盛， 如果梳头次数过多， 就会使
头发更油， 头皮屑较多， 而且易
出现掉发等问题。 建议改为对头
部进行轻轻按摩， 手指动作要轻
缓， 局部位置可以稍稍用力， 能
避免和减少皮脂腺分泌。 但按摩
时要注意用指腹而不是指甲。

6月到了， 你处在晒黑进阶
表的哪一级了 ？ 穿上防晒衣了
吗？ 市场上的防晒皮肤衣大多质
地轻薄、 颜色明亮、 部分呈透明
或半透明。 理论上， 这样的衣服
防紫外线性能要差些， 紫外线防
护指数大于40的才能起到防晒作
用， 但这种布料经多次洗涤后，
防晒效果会有所降低。

夏季， 人体容易出现血容量
不足和血液粘稠度高的情况。 一
旦颈动脉内不稳定的斑块 “受刺
激” 脱落， 会给心脑血管带来重
创， 引发心梗、脑梗。患有心脑血
管疾病的人，生活中不要有“猛回
头”的动作，以免意外发生；避免
需要突然发力的动作， 比如打羽
毛球、 篮球、 突然起床等。

凹槽深的桃子更甜

防晒衣洗多了不防晒

“猛回头”伤害心脑血管

油性头发少梳多按
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夏天穿浅色衣服更凉快吗？

首先我们要知道， 当物体的
温度比周围环境的温度低时， 物
体就要从周围吸收热量， 相较之
下， 浅色衣服确实吸热较少； 但
是 ， 当周围环境温度低于物体
时， 物体会向外辐射热量。

夏天穿什么衣服最凉快， 不
仅跟衣服的颜色有关， 还跟穿衣
者所处的环境等有关。 如果直接
暴露在炎炎烈日下， 如果室外的
温度比人体高， 热量就会从空气
传到人体， 穿浅色的衣服受到的
热辐射程度就相对较少， 在这种
情形下穿浅色的衣服比较凉快。

而相反的， 在夏天 晚 上 或
是在室内空调房里 ， 周围的温
度一般比人体的温度低， 这时热
传递方向是由人体向空气， 那么
应该选择穿深色衣服， 如黑色比
较凉快。

我们知道紫外线是造成皮肤
光老化和各种色斑最重要的诱
因， 研究发现， 穿白色衣服短暂
的暴露在夏日阳光下 ， 会很凉
快， 但由于白色衣服吸收紫外线
的能力较差， 因此， 时间一长，

温度更高。
相较之下， 红色衣服可大量

吸收日光中的紫外线， 因此当长
期暴露在阳光下时， 穿红色衣服
不但更凉快还防晒。

夏天穿得越少越能防暑吗？

很多人认为夏天穿得少才凉
快， 比如吊带衫可能会更凉爽。

但是， 正如上文所说， 夏日
不一定穿得越少就越能防暑， 只
有在人体表温度高于外界时， 皮
肤才能向外散热。

如果气温达到或超过人的体

温时， 由于体温-气温的温差小
甚至为负，皮肤就不能主动散热，
相反皮肤还会从外界吸收热量，
让体温上升，变得更易中暑。

所以， 少穿衣服并不一定会
更凉快 。 想 想 热 带 地 区 的 服
饰 ， 很多人并不是赤膊上阵或
是短袖短裤， 很多人穿的反而是
宽松长袖的大袍， 遮盖住全身，
就是为了防止皮肤从外界吸收更
多热量。

夏天该穿什么材质的衣服？

盛夏时节， 我们人体在不断
向外排汗， 以达到散热和调节体
温的作用 。 为了便于汗水的蒸
发， 夏天应该穿吸湿性和透气性
较好的衣服， 而不同质料的衣物
吸湿能力和透气性能是不一样
的。 下面我们来具体看看：

在众多衣料材质中， 丝绸亲
肤性最好 ， 最轻薄 ， 能迅速散
热， 是适合所有人选用的夏季避
暑衣料。 不仅如此， 蚕丝可以吸
收阳光中的紫外线， 保护人的皮
肤免受紫外线的伤害。

棉质衣物吸湿性和透气性能
也很好， 夏日穿着可以让肌肤变

得清爽。
亚麻材质衣物孔隙大， 透气

性和吸水性也比较好。
但夏季很多漂亮的衣服是用

化纤面料合成的 ， 他们样式多
变， 绚丽多彩， 很受年轻一族 ，
尤其是爱美女生们的喜爱。 但化
纤布料吸水性和透气性都不太
好， 夏日穿着难以让人体的汗液
通过衣物蒸发散热， 因此穿着会
很闷热。

加之合成纤维在生产过程中
可能会混入单体氨、 甲醇等对皮
肤刺激较大的化学成分， 容易诱
发过敏和多种皮炎。

所以 ， 从衣服材质上看 ，
丝、 棉、 麻等天然纤维是夏季穿
衣的最好选择。

最后， 要想夏季穿着凉爽，
还不得不考虑到衣服内的 “吸
风” 和 “鼓风” 作用， 穿宽松
一些的衣服才会凉爽。 衣服尤其
是领、 袖、 裤腿等开口处要做得
敞开些。

牛仔裤和紧身衣不适合夏天
穿， 喇叭裙、 连衣裙等宽松衣服
可以穿起来， 这些衣物在走动时
能产生较大的鼓风作用， 更容易
让人感觉凉爽。 （刘畅）

近日 ， 市住建委开展扫黑
除恶专项整治行动 ， 主要针对
房屋租赁 、 物业管理乱象 。 记
者了解到 ， 如果遇到中介用隐
瞒、 欺诈等手段强制租房 ， 可
拨打12345进行举报。

据了解 ， 遇到以下情况时
可以举 报 ： 涉 及 房 屋 租 赁 方
面 ， 主要包括以隐瞒 、 欺诈 、
胁迫 、 贿赂等不正当手段招揽
业务 ， 诱 骗 消 费 者 交 易 或 者
强制交易； 泄露或者不当使用
委托人的个人信息或者商业秘
密， 谋取不正当利益 ； 改变房
屋内部结构分割出租 ； 侵占 、
挪用房地产交易资金 ； 为不符
合交易 条 件 的 保 障 性 住 房 和
禁 止交易的 房 屋 提 供 经 纪 服

务等。
涉及物业管理方面 ， 围绕

物业企业是否存在滋扰业主 、
欺行霸市 ， 采用暴力手段干扰
业主维权 、 阻碍物业项目正常
交接的行为进行整治 。 如果居
民遇到物业项目存在24小时服
务电话未设立 、 无人接听 、 业
主不知晓的问题 ， 或出现物业
客服场所位置指示不清晰 、 环
境脏乱 、 配套便民设施缺失 、
基础信息公示不完善的 ， 有可
能 “涉黑涉恶 ” 的 ， 也可以拨
打电话举报。

市住建委提醒 ， 在电话举
报时 ， 为方便开展核查 、 及时
反馈信息 ， 居民需如实申报举
报线索内容 ， 留下真实姓名及

有效联络方式 。 相关部门将为
线索举报人实行严格的保密措
施。 为提高信息处理质量和效
能 ， 居民无需重复申报相同的
举报线索。

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽

夏夏日日穿穿衣衣有有学学问问

炎热的盛夏已然悄悄
来临 ， 搭配穿衣大概是
夏天最让人犯愁的事了 ，
要如何搭配才既好看又
凉爽呢 ？ 而大家普遍认
为的夏日穿白色或是浅
色衣服最凉爽又是否有
科学依据呢 ？ 今天就让
我们来看一看夏日穿衣
的学问。

夏夏天天
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可 证 （副 本） 遗 失 ， 证 书 编 号 ：
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育委员会， 现声明作废。
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？？难难道道不不是是穿穿白白衣衣服服更更凉凉快快


