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如果你
是有车一族，如果你

居住地距离单位并不十分
遥远，请步行或骑自行车上班。
也许你因此牺牲了几十分钟的睡
眠时间，但你收获的却是新鲜的空
气、沿途的风景以及越来越健康
的身体，你还为拥挤的交通做
出了减负的贡献，一举数

得，何乐而不为？

走路或骑车上班
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三四十度的高温天气里，抱着冰镇大西瓜，在空调房待上一
天，一分一秒都不想离开……在很多人心中，这才是夏天正确的

“打开方式”。但是，我们也要意识到，在享受空调带来凉爽的同
时，“空调病”也潜伏在我们身边，可能给健康带来威胁。

那么，“空调病”到底是什么？对人体有哪些危害？要如何治
疗和预防？听听专家怎么说。

扎心了 空调吹出多种不适

“‘空调病’是近年来在都市中流行的一种‘富贵病’。”吉林省中
医药科学院第一临床医院内分泌科主任卢丹教授说，长期处于相对
低温的房间内，全身汗腺的分泌会减少，同时可能出现器官血管收
缩、肢体麻木、胃肠不适、皮肤干燥等新陈代谢异常及内分泌紊乱的
表现。

“空调房室内外温差较大，频繁出入会引起咳嗽、头晕、咽喉疼
痛、流鼻涕等感冒症状。如果空调温度低，衣着单薄还会引起关节酸
痛、手脚麻木。”卢丹表示，长时间在空调环境中工作、学习、生
活的人，还会因空气不流通、环境不佳，出现耳鸣、乏力、内分
泌失调、胸闷憋气、记忆力减退等症状，以及皮肤发紧发干、易过敏
等皮肤症状。

“造成‘空调病’的原因有很多。”卢丹解释说，空调工作需要在
相对封闭的环境中，通过气体热交换调剂局部区域的温度。在开
启空调后的几个小时内，由于空气不流通，室内的空气氧含量会
下降，同时大肠杆菌及其他细菌数量也有不同程度增长，导致人
体供氧不足，免疫力下降，各种细菌、病毒便乘虚而入。同时，
空调开启时会带走环境里的水分，人们吸入的是干燥的空气，呼
出几乎是饱和的湿气。时间一长，鼻黏膜、气管黏膜也会变干，
严重时会发生干裂，细菌和病毒就会借机入侵我们的身体，从而导
致身体出现各种不适症状。

中招了 别把“空调病”当感冒

近日，长春市民冯女士在陪女儿野餐后，出了一身汗。回到家后，她迫不及待地打开了空调，
并把温度调至24度。几个小时后，冯女士感觉有些头痛，“可能是感冒了”……其实，冯女士得的
并不是感冒，而是症状和感冒很相似的“空调病”。

“感冒是由多种病毒引起的一种呼吸道常见病，与‘空调病’有本质上的区别。”卢丹说，在空
调房里待的时间过长，也会出现发烧、鼻塞、咽痛、咳嗽等类似感冒的症状，如果马上就去输液、
吃消炎药或感冒药，是不对的。要分清是普通感冒还是“空调病”，不能单凭自己的经验用药。

“在区别不了自己是感冒还是‘空调病’的情况下，最好先避免长时间处在空调房中，如果是
‘空调病’，那么这样情况就会好转，如果没有好转，还是建议到医院检查，以免引发别的疾病，严
重情况下可能引发肺炎。”卢丹说。

那么如果真得了“空调病”要如何诊治呢？卢丹解释道，在空调环境中工作，出现了恶心、头
晕、乏力等症状，这是轻微“空调病”的症状，是身体发出的信号，只要多喝温水，离开空调房，多
呼吸新鲜空气即可缓解，无需服药。对于一些由于“空调病”导致的消化不良及食欲不振的患者，
可以选择适当服用藿香正气水来调理。

卢丹提醒，除服用药物外，还可以求诊专科医生，通过穴位点按、刮痧、针灸等治疗“空调
病”。如刮痧定喘穴可以缓解“空调病”引起的咳嗽；针刺大椎穴可以祛风通窍，理气止痛，针对发
烧、头痛、颈部疼痛等有疗效；鼻塞时可以按揉迎香穴，一般情况下，按揉后患者会感到鼻子开始
通气，不再阻塞，头部也不再昏昏沉沉。连续治疗几天，“空调病”将会得到很大的缓解。

“中医治疗是多方面、多途径的，只要医生辨证准确，方向明确，方法得当，就能够帮助患者
缓解不适的症状。但是每个人体质不同，治疗方法也因人而异，这也是中医所说的‘同病异治’的
一种体现。”卢丹表示，最重要的是人们在生活中还要多注意，尽量在“空调病”尚未出现或处于
早期阶段时给予治疗，以防其进一步发展。

敲黑板 吃透几招远离“空调病”

高温天气，能不能不吹空调？答案一定是“不能”。那么如何正确使用空调就显得极为关键。
对此，吉林省中医药科学院第一临床医院内分泌科主治医师黄东辉给出一些建议。

黄东辉表示，从目前门诊接诊情况来看，抵抗力低的老人、婴幼儿，患有关节炎、糖尿病、痛
风、肥胖、甲状腺疾病的患者，以及爱穿裙子、短裤的女性，是“空调病”重点“攻陷”的对象。

黄东辉提示，在空调温度上，正常成年人应把温度控制在26℃左右。老年人和孩子的室内外
温度相差5℃比较合适，室温保持在26℃——28℃为宜。关节炎、糖尿病、痛风等疾病患者最好
在医生指导下使用空调，避免温度过低，加重病情。

同时，空调开启的时间不宜过长，要经常开窗换气，保持室内空气流通。大汗淋漓时不要立
即进入空调房间，更不要站在空调风口图一时痛快，尤其要避免空调直接吹向颈部。同时，要及
时清洗空调上的过滤器，以防止病原微生物在过滤器上繁殖生长，给人体带来危害。从空调房内
出去之前半小时，最好先关上空调缓一缓，不要直接从低温环境进入到高温环境中。

“女性夏季衣着清凉，如果不注意保暖，上了年纪关节容易出现问题。”黄东辉说，如果工作
环境的原因不能避免长时间使用空调或者不能避免空调直吹身体的话，一定要自己注意身体的
防护，穿长裤、长袖的衣服，并且要注重足部的保暖，必要时可以加盖小毯子防止受寒。

最后，黄东辉还提醒大家，现在很多人有预防“空调病”的意识，但是经常用错方法。例如，怕
冷气吹多了着凉感冒，所以夜里睡觉的时候一边开着空调，一边盖着厚棉被，觉得这样就可以防
止“空调病”。事实上这是一个典型的误区。人体呼吸道是脆弱的，盖被子只能保暖，不能阻止冷
气从呼吸道进入人体。这么做一觉醒来口鼻发干，还是会有患病风险，所以睡觉时，空调温度应
尽量调至27℃左右，如果可以，最好还是打开窗户靠自然风入睡。 （刘鹏璐）

茶是夏天的好伴侣，但对于心血管病患者也存在一定禁忌，只有喝对
了，才能护心。

绿茶，配点柠檬
绿茶中富含儿茶酚等多酚类化合物，对于改善心血管健康有一定益处。

美国普渡大学研究发现，在绿茶中加入一些富含维生素C的柑橘类食物如柠
檬等，能提高人体对儿茶酚的吸收效率，可使儿茶酚的保健功效增加4倍。

黑茶，高血压慎喝
黑茶因外观为黑色而得名，其中富含的黄酮类物质对心脏有一定的益

处。2012年美国《预防》杂志曾推荐，每天喝3杯黑茶能将高血脂风险降
低36%。但是，这其中也含有14——70毫克的咖啡因，如果患者血压较高
或者心率过快则应慎用。

白茶，最怕华法林
白茶色泽银白灰绿，通常来说，适合所有心脏疾病的患者饮用。一方面

它能降低血压、血脂，另一方面对于整个血液循环系统也有益处。但服用华
法林的患者应当慎用，以免增加出血风险。

乌龙茶，远离抗凝药
乌龙茶中富含单宁酸、茶多酚等活性物质，可以消食去腻，对于高血脂

有一定的缓解作用。但是，服用抗凝药物的患者应当远离，以免增加不良反
应的风险。

甘菊茶，吃阿司匹林的慎喝
冠心病患者常会伴有失眠，甘菊茶能定心安神，饮用后能在一定程度上

缓解上述症状。但是，它会与阿司匹林相互作用，从而增加不良反应的发生
风险，饮用前最好咨询医生。

（杨 宜）

夏天来临，皮肤在强烈紫外线的照射下，晒伤不可避免，
因此，晒后及时修复显得尤为重要，否则可能会造成长期伤
害。专家表示，选择晒后护肤品要慎重，芦荟凝胶是最安全、
最有效的一种选择，晒伤严重者，还请及时就医。

据护肤专家指出，晒后护肤品的配方中通常含有大量浓稠
的含油成分，会在皮肤表面形成一层润肤屏障，皮肤产生的热
量不能散发出去，致使脸部炎症与灼烧感加重。此外，许多晒
后修复护肤品中都含有化学物质和香料，这只会更加刺激皮
肤，起不到舒缓修复的作用。

相比之下，芦荟凝胶是一个很好的选择。芦荟起源于阿拉
伯半岛，是一种传统的草药，记载于公元前16世纪的《埃伯
斯纸莎草书》和公元一世纪中叶老普利尼的《自然史》中，具
有舒缓、清凉等作用，且无副作用。皮肤专家说，芦荟对皮肤
有直接的冷却作用，而从芦荟中提炼出的纯净、透明的凝胶除
了能让皮肤中的热散发出来，还能锁住水分，作用温和，是晒
后护理的首选。

然而，皮肤科专家表示，若晒伤引起的疼痛持续且剧烈，
还是应该尽快咨询皮肤科医生。 （刘 洋）

晒后修复首选芦荟凝胶

55．老年人健康体检时为什么要做血常规和尿常规检查？
答：老年人的消化吸收功能减弱，免疫力降低，通过血常

规检查可早期发现贫血、感染及其他血液方面的异常。通过尿
常规检查可早期发现肾炎、尿路感染等疾病，也可以为其他疾
病的诊断、鉴别诊断提供重要线索，如痛风、肝炎等。同时，
血、尿常规检查简便易行，因此，老年人健康体检时要做血常
规和尿常规检查。

56．老年人健康体检时为什么要做肝功能、肾功能检查？
答：随着年龄的增长，肝肾功能逐步减退，而且老年人易

患多种慢性疾病，如高血压、糖尿病等，都会引起肝肾功能损
害。同时，由于老年人长期服用多种药物，也会引起肝肾功能
损伤。因此，选择肝功能、肾功能检查项目来评估肝和肾功
能，判断疾病程度和药物的毒副作用反应情况，用以指导临床
治疗。

57．老年人健康体检时为什么要做心电图检查？
答：老年人易患心脏病，如冠心病、心律失常、心肌病、

心肌梗死以及自主（植物）神经功能紊乱和代谢紊乱等，这些
都会导致心电图异常。由于有些老年人临床表现不典型，可以
通过心电图检查，早期发现心脏的异常问题。又因为心电图监
测的方法简便易行、无损伤，因此，选择心电图检测作为老年
人健康体检的辅助检查项目。

（待 续）

【处方】 白扁豆 （炒） 12g，厚朴10g，
香薷10g，生姜2——5片，紫苏叶7g。

【制用】每日一剂。加凉水1000毫升，浸
泡 30 分钟后，煎取药液 150 毫升，共煎 3
次，分3次温服。

【功能】和中化湿，解表祛暑。
【主治】暑夏之际，感受寒凉、暑热，症

见身重头痛，发烧高热，口干口渴，或伴有腹

痛腹泻，不思饮食，恶心呕吐，肢倦乏力，神
疲懒言，口黏口苦等症。

【禁忌】油腻、辛辣之品。
（白城市中医药老科协:王文卿）
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健康提醒健康提醒

国家基本公共卫生服务项目
（100问）
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白城日报社 主办白城日报社 主办

茶是夏天好伴侣
喝对了能护心

怎么做到低碳生活怎么做到低碳生活

生活中
和树木有关的东西

到处都是。去饭店吃饭，怕
服务员没有认真清洗筷子而要
求使用一次性筷子的朋友，我想
应该不在少数吧。为何不自己携
带呢？现在有出售可折叠的餐
具，携带很方便，放在包里
也不占地方。

拒绝一次性筷子

我们都
知道，纸是由树木制

造而成的，而树是一个天然
的二氧化碳吸收器，同时可以

制造氧气，净化空气。如果没有了
树，地球将无法想象会是一种何等
景象。我们提倡，打印文件请用双
面，有一些宣传广告纸的背面是空
白的，完全可以再次利用。这样
一来，我们等于挽救了一半

原本要被砍伐的树木。

节约打印用纸

不知道
还有多少人记得，

曾经的我们无论是抹眼泪
还是擦嘴角，用的都是手帕。

不要觉得那是上世纪的古老玩意
儿，这是环保的象征。纸巾也是树
木的产物，纸巾的利用率比打印纸
还要低，很可能只是用到了中间那
一小块，然后就被丢弃了。请在
口袋里预备一块手帕吧。

用手帕代替纸巾

曾 几 何
时，家里堆着红蓝白绿

很多塑料袋，都是上菜场、超
市购物时带回来的。若是还能重复

装非食物物品的倒还好说，万一破了
不能用了，就扔进垃圾堆，殊不知塑料
袋是难易分解的，而且还会严重污染环
境。随着“限塑令”的出台，使用塑料
袋的人越来越少了，取而代之的是可
重复利用的购物袋，希望我们在生

活中可以长久的使用购物袋。

拒绝塑料袋
电是生

活中不可或缺的。节约
用电，一般都是体现在细节处。

比如：人走出屋子，就随手把开关关
上；用节能灯泡替换普通灯泡，瓦数不要

太亮，只要能不损伤视力就行；不要频繁地
开冰箱，这里有个小妙招，可以把冰箱里有的
东西都记录在一张纸上，需要拿什么，只要看
看纸就知道，而不用稀里糊涂总是翻来找去
到最后发现其实根本就没在里面；买空调
选节能型的，夏天把空调温度调高一
些，既减排又能避免空调病；如果

居住楼层较高，建议安装太
阳能热水器……

节约用电


