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新科普

吃饭、喝茶、洗脸、泡脚、工作、休息……温度也决定寿命

生活该把握这些“健康温度”

大多数人提到“健康”，想的应

该都是科学的锻炼、 健康的饮食、

规律的作息等名词。 诚然，上述的

做法都是可以帮助身体保持健康

的健康措施。 今天就告诉你一个新

的名词：健康温度。

可不要小看温度，不同的温度

对我们的身体也会产生不同的影

响。 比如夏天气温过高，人就会感

觉汗流浃背。 冬天气温太低，人会

感到寸步难行。 不同的情形下，同

样的温度也会有不同的体验，五十

度的热水如果喝下去会让食管烫

伤，但是五十度的泡脚水却会让人

感到如沐春风。 可见，同样的温度

在不同的情景下也会有不一样的

效果。 今天就教你如何将不同的温

度搭配到适合它们的情景中去。

身体

、

皮肤

、

内脏各有温度

每个人的体温有所不同， 但大致

都在37℃左右。 人类依靠先进的体温

调节系统“以不变应万变”，在自然界

的选择中存活下来。

正常人的体温在一天24小时内会

略有波动，不同时间体温可相差0.6度。

早晨6时，是体温最低的时候，下午4时

则最高。 妇女月经期前或妊娠期体温

稍高，而老年人体温偏低。

另外，肌肉活动可以产生热量，导

致体温上升， 精神紧张和情绪激动也

能让体温升高，人在紧张的时候，体温

最多会升高2℃左右。

除了体温外，人还有“皮肤温”，也

就是皮肤表面的温度。 在环境温度为

23℃时， 人的额部皮肤温一般为33—

34℃，手为30℃，脚为27℃。

就连人的内脏也各有温度： 肝脏

温度最高可达38℃；脑产热量较多，温

度也接近38℃；肾脏、胰腺及十二指肠

的温度则略低。

●体温提升 1℃，免疫力增强 5-6 倍。

●免疫力细胞只有处于 36.8℃左右时，才会勤奋工作。

●癌细胞死亡温度———39℃-43.5℃。

●亚健康体温———36.5℃-35.5℃，身体为了增加热量，出现颤抖等症状。

●生命体征临近危险区域———35.5℃，出现排泄功能下降，自律神经失调，

过敏症状。

●癌细胞最易增殖———35℃。

●体温 33℃———人体冻死之前产生幻觉的温度。

●体温 29℃———瞳孔散大。

●体温 27℃以下———人体死亡。

饮食中的

“

黄金温度

”

要把握

37℃-50℃ 吃饭

吃饭时的饭菜也有其健康温度，

例如火锅等饮食温度， 会导致食材进

入食道后，烫伤肠道粘膜。 长期吃滚烫

的食物会导致食道反复灼伤， 久而久

之可能会导致肠道癌。 而过于冰冷的

食物不仅不利于牙齿的健康， 还会刺

激胃黏膜收缩，引起胃炎、消化不良、

腹泻等多种消化道疾病。 饮食的健康

温度是 37℃-50℃之间。

150℃-180℃ 炒菜

烹调时应控制油温在150℃-180℃

左右。 最简单的方法是，把竹筷子插入

油中或者放些葱花蒜末， 当其四周冒

出许多小气泡时， 就表示温度够热可

以下锅了。如果油温超过200℃以上，不

仅会降低食物的营养价值， 还易产生

致癌物，增加患癌的风险。

60℃-70℃ 煮牛奶

牛奶中的蛋白质在加热时会发生

较大变化，在 60℃-62℃时，呈胶体状

态的蛋白质微粒出现脱水，由溶液变为

凝胶状，随之会出现沉淀；当温度升高

到 100℃时，牛奶中的乳糖开始焦化牛

奶呈现褐色， 并逐渐分解形成乳酸，使

其带有酸味，营养价值下降。所以，牛奶

不宜高温久煮， 一般在 60℃-70℃时，

既可达到杀菌消毒目的，且味道鲜美。

70℃-80℃ 泡茶

用这个温度的水泡茶泡出的绿茶

水色香味俱佳，且茶叶中所含的维生素

C、 咖啡碱、 鞣酸等不遭破坏。 50℃

-60℃适宜冲蜂蜜水，过热的开水不仅

改变了蜂蜜的甜美味道， 使之变酸，而

且可使蜂蜜中的酶类物质变性，产生过

量羟基甲糖醛，使营养成分被破坏。

这些温度让人不舒服却有益

健康温度大多数都是会让人感到

舒适的温度范围， 但有些温度让人并

不舒适，却对身体健康有益。

发烧时的体温

生活中大多数人应该都有过感冒

发烧的经历。 发烧的时候，人的体温会

发生变化。 人体的正常体温应该在

37℃左右， 这是人体大多数活性酶都

能发挥作用的温度。 发烧时人的温度

可以升高到 39℃-40℃。这样的温度自

然会让我们头疼欲裂， 但是这样的温

度却是免疫系统的主动行为， 更高的

体温可以更快的杀死入侵的病毒和细

菌，让人体更快的恢复健康。

所以发烧时的过热

体温虽然让人难受，却也是保护身体健

康的一种方式。 只是需要指出：长时间

的体温过高也会产生致命的危害，如果

高烧不退时间过长，还是要送到医院治

疗或采取降温措施。

汗蒸时的温度

许多人喜欢去汗蒸房，虽然里面的

温度会让很多人感到不适应，甚至有些

人待不了几分钟就要出去，可是这样的

温度却也是有益健康的。 蒸桑拿可以

帮助身体消耗掉皮下脂肪，在一定程度

上有减肥的效果。 过高的温度会加速

身体中的血液循环， 能够加速新陈代

谢。而且身上流出的汗液可以带出很多

的废物和毒素，增强身体的免疫能力。

但是它也有一些注意事项，汗蒸时

血压会随之升高，所以患有高血压的人

一定不能长时间的呆在里面，而且汗液

大量流失会带走身体中的水和盐，时间

过长会让人产生脱水现象。

不同的场景需要不同的温度，有些

温度会让人感到不适，可能只是它出现

的时机错了；有些温度明明会让人感到

舒适，我们却不能享受它，比如空调温

度。生活中还有许许多多的“健康温度”

在等待我们去发现，它们都在共同保障

我们的身体健康和美好生活。

综合健康时报、生命时报、养生
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生活中还有这些

“

健康温度

”

生活中有些健康温度不仅会让我

们的生活更加舒适，也能够帮助我们远

离疾病侵害。

38℃-50℃ 泡脚最佳温度

双脚是离心脏最远的部位，血液通

过心脏提供的动力，到达双脚时是最困

难的。 每晚睡前用38℃-50℃之间的热

水泡脚， 可以通过热气舒缓脚部血管，

让血液在脚部加快流动，增强身体的新

陈代谢能力。同时热水泡脚还有助于舒

缓一天的疲劳，提高夜晚的睡眠质量。

32℃-35℃ 洗脸最佳温度

洗脸水的温度应比体温低一些，

32℃-35℃之间。这个温度，南方某些地

区自来水就能够达到，但北方则需要加

热自来水才可以。 注意，洗脸最好使用

流水。如果自家没条件令自来水的温度

达到所需温度，也可以采用水盆，但一

定要换新水多冲洗几次，否则对肌肤健

康不利。

22℃-25℃ 工作的最佳温度

科学研究表明在22℃以下，工作或

者学习效率会降低，但高于25℃又容易

犯困。所以要适当调节办公室的空调温

度，避免过高或过低。

30℃以下 化妆品最佳保存温度

温度过高的地方不宜存放化妆品，

因高温不仅容易使化妆品中的水分挥

发，化妆膏体变干，而且容易使膏霜中

的油和水分离而发生变质的现象，引起

皮肤过敏等现象。 因此，炎热的夏季不

要在手袋中装过多的化妆品，以短时间

内能使用完为好，最适宜的存放温度应

在30℃以下。

20℃-26℃ 空调的最佳温度

空调的气温既不能太高、也不能太

低。它的健康温度在20℃-26℃之间，这

是人体能够感受到的最舒适的温度。夏

季使用空调，26℃左右的室内温度是比

较合适的。 这样室内外温差不会太大，

一般8℃至10℃左右， 身体容易适应温

度的变化。开空调两三个小时后就应该

开开窗户透透气，大约半个小时左右。

看看温度对人体的重要性

———


