
高温下乘坐地铁的应对策略
<p>在炎热的夏季，城市的地铁车厢内往往是最为闷热的地方。面对高
温环境，如何让自己在坐地铁时保持舒适？以下是一些应对策略。</p>
<p><img src="/static-img/m8g6bK82Hq_Qxm-iqHVV5HEdk6V43
FKSH78DyPS6_1O5V9ruM7qyWEw1p3s97_18.jpg"></p><p>选择
合适的出行时间</p><p>避免上班高峰或放学高峰时段出行，因为这些
时候地铁车厢最为拥挤，也是空气流通性差的情况。在早晨和傍晚外出
的最佳时段通常是在高峰前的30分钟到60分钟，这个时候人流相对较
少，车厢也会有更好的通风效果。</p><p><img src="/static-img/ya
5Td_0k1wC4hhnSRAYn23Edk6V43FKSH78DyPS6_1PNkWa4oQBc
9yXjyKhNhw-_WI4bsBL8THbl0nwMXbzT8ZtiJ00lvnUBenPpgGAN
s4DWK3G0EmP-eo-hpU1sd1Octu8h_GhogRGcj_JXAhHrSA.jpg">
</p><p>穿着轻薄透气的衣物</p><p>穿着长袖衣服不仅会使你感到更
加闷热，而且还可能吸收汗水，不利于身体散热。因此，在夏天应该选
择短袖、无袖或者半裸体型设计的衣物，这样可以帮助身体散热，同时
也不会因为汗水而感到不舒服。此外，可以选择采用快速干燥材料制成
的衣物，如棉质或涤纶等。</p><p><img src="/static-img/u-8PXUi
061eDLraXO_DxQnEdk6V43FKSH78DyPS6_1PNkWa4oQBc9yXjy
KhNhw-_WI4bsBL8THbl0nwMXbzT8ZtiJ00lvnUBenPpgGANs4DW
K3G0EmP-eo-hpU1sd1Octu8h_GhogRGcj_JXAhHrSA.jpg"></p><
p>使用防晒产品</p><p>虽然在地铁里无法直接暴露在阳光下，但如果
你的日常活动包括户外工作或步行，那么一定要使用防晒霜来保护皮肤
。UVB辐射能导致皮肤过度照射，从而引起红斑、疹子甚至癌症，所以
不要忽视这一点。</p><p><img src="/static-img/vrdztfcyaJLkfDN
Jto_fUnEdk6V43FKSH78DyPS6_1PNkWa4oQBc9yXjyKhNhw-_WI
4bsBL8THbl0nwMXbzT8ZtiJ00lvnUBenPpgGANs4DWK3G0EmP-e
o-hpU1sd1Octu8h_GhogRGcj_JXAhHrSA.jpg"></p><p>吃含水量
丰富食物</p><p>在炎热天气中，保持充足饮水非常重要。但除了喝水



之外，还可以通过吃一些含有较多水分和电解质如钠和钾等元素的食物
来补充身体所需。这类食物包括新鲜蔬菜、果汁、新鲜鱼类等，它们能
够有效帮助减少脱水风险，并且提供必要营养素给予肌肉恢复力。</p>
<p><img src="/static-img/1eL4l04o3vAMcFZIe2SoqHEdk6V43FK
SH78DyPS6_1PNkWa4oQBc9yXjyKhNhw-_WI4bsBL8THbl0nwMX
bzT8ZtiJ00lvnUBenPpgGANs4DWK3G0EmP-eo-hpU1sd1Octu8h_
GhogRGcj_JXAhHrSA.jpg"></p><p>注意个人卫生习惯</p><p>由于
室内环境恶劣，加上人们密集排队乘坐的地铁环境，更容易感染病毒。
而且，由于空调系统可能无法彻底清除所有细菌，因此保持良好的个人
卫生习惯尤为重要。这包括勤洗手，用纸巾擦拭双手，而不是用湿润的
手触摸脸部，以及尽量避免接触到口腔内部就未经消毒的手部表面等行
为。</p><p>准备好防暑降温措施</p><p>尽管市区地铁已经安装了冷
却设备，但温度仍然可能很难控制。在极端酷暑情况下，可以携带小型
迷你式冰包装放在怀里，或准备一瓶冷饮，以此作为缓解体温升高等作
用。此外，如果感觉过于疲劳，可考虑使用湿毛巾涂抹酒精后贴敷颈部
、大腿等地方以降低体温，这种方法同样有效用于缓解头痛和疲劳感。
</p><p><a href = "/pdf/617023-高温下乘坐地铁的应对策略.pdf" rel
="alternate" download="617023-高温下乘坐地铁的应对策略.pdf"  
target="_blank">下载本文pdf文件</a></p>


