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炎炎夏日，很多人都喜欢吹空调，但
长时间待在空调房内，可能会导致“空调
病”。“空调病”有哪些危害？哪些人群需要
重点注意？清华大学第一附属医院急诊科
副主任医师史婧进行了介绍。

史婧表示，“空调病”并不是一种特殊
病症，但其表现与多种疾病症状相似，通
常会出现头晕、易疲劳、颈肩痛、手脚凉、
易感冒和过敏等。

“这主要是由于长期处在空调环境，
空间相对密闭、空气不流通、室内外温差
较大，人体不能适应而导致的。”史婧说，
随着空调在工作场所和居室内普及，“空
调病”在夏季的发生率逐年增加。

史婧解释，室内外温差过大、骤冷，会
导致人体血管突然收缩，出现肌肉、筋膜
痉挛，表现为酸痛、僵硬，诱发炎症，比如
关节炎，还会加重心脏负担，诱发心血管

疾病；空调吹出来的风湿度比较低，容易
导致室内空气干燥，造成上呼吸道和皮肤
干燥；如果没有及时清洗空调，过滤网上
附着的大量微小灰尘及尘螨会吹入房间
内，诱发过敏；长时间呆在空调房，空气不
流通会造成头晕、易疲劳，以及手脚凉等。

如何科学使用空调，正确防暑降温？
史婧建议，避免长时间处于密闭的空调环
境，经常开窗通风，最好 2 至 3 小时一次；

室内外温差不宜过大，室内温度最好控制
在 24℃至 26℃，夜间睡眠时开启定时功
能，避免长时间使用空调；定期清洗空调，
防止致病微生物过度繁殖，诱发过敏；尽
量不要让空调冷风直接吹在身上，尤其是
刚从室外较热的环境进入空调房时，可先
在室内外交界处让身体适应几分钟，再进
入空调房。

来源：人民网

健康度夏 专家支招教你远离“空调病” 极端高温使热射病、急性心血
管疾病等发病风险增加，于是很多
人将注意力放在白天的高温上。

事实上，夜晚气温虽然没有白
天那么高，但对人体健康产生的不
利影响仍不容忽视。

每个人对气温的敏感程度是
不一样的，如果感到睡眠受温度影
响，建议做好以下几点。

适当给室内降温

夜晚温度过高时，可以采取吹
风扇、开空调等降温方式。需要注
意的是，室温控制在26℃左右比较
适宜，避免冷风对着身体直吹。

尤其是老人和孩子，如果夜间
实在不想开空调，建议将室内房门
打开，保证空气流通。

睡前注意补水

人熟睡时，体内水分会通过
出汗、呼吸等不断丢失，造成血液
黏稠度升高、代谢物积存。若体内
水分丢失过多，还会直接影响睡
眠。

临睡前可以适度喝水，降低脑
血栓等发病风险，尤其是老年人，
不能因害怕起夜就不喝水。

但要注意，睡前喝水不要太
多，100~200毫升就行，如果患有肾脏疾病等，应遵医嘱控制饮
水量，以免加重病情。

养成睡眠规律

睡眠规律的人受夜晚高温影响较小。每晚应尽量在同一时
间上床休息，包括周末，养成良好的作息习惯。

心理也需要“纳凉”

有的人会因为夜间高温而烦躁、焦虑，甚至形成一种不良
的心理暗示——这么热我哪能睡得着？

如果开了空调仍然睡不着，就要学会调整情绪，例如听听
舒缓的音乐。

少吃刺激性食物

睡前尽量别喝浓茶和酒精类饮品，尤其是高温环境下，对
睡眠的影响会加强。

洗澡注意水温和时间

发表在《睡眠医学评论》上的一项研究显示，睡前1~2个小
时洗个热水澡能显著改善睡眠质量，而且仅需10分钟就能显著
提高整体睡眠效率。但如果水温过高，容易造成神经兴奋，出现
入睡困难，建议水温控制在37℃~39℃左右。

来源：生命时报
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培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食
品。成年人每天摄入食盐不超过5克、烹调
油25～30克。

控制添加糖的摄入量，每天不超过 50
克，最好控制在25克以下。反式脂肪酸每天
摄入量不超过2克。

不喝或少喝含糖饮料。儿童青少年、孕
妇、乳母以及慢性病患者不应饮酒。成年人
如饮酒，一天饮用酒精量不要超过15克。

合理安排一日三餐，定时定量，不漏餐，
每天吃早餐。规律进餐、饮食适度，不暴饮暴
食、不偏食挑食、不过度节食。

足量饮水，少量多次。在温和气候条件
下，低身体活动水平成年男性每天喝水
1700 毫升，成年女性每天喝水 1500 毫升。
推荐喝白水或茶水，少喝或不喝含糖饮料，
不用饮料代替白水。

北碚区疾病预防控制中心 提供

少盐少油控糖限酒 合理安排一日三餐少盐少油控糖限酒 合理安排一日三餐

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏
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一、凡是要求垫付资金做任
务的兼职刷单，都是诈骗！

二、凡是宣称“内幕消息、专
家指导、稳赚不赔、高额回报”的
投资理财，都是诈骗！

三、凡是宣称“无抵押、无资
质要求、低利率、放款快”的网贷
广告，要求提供验证码或先交会
员费、保证金、解冻费或者转账刷

流水的，都是诈骗！
四、凡是自称电商、物流平台

客服，主动以退款、理赔、退换为
由，要求你提供银行卡和手机验
证码的，都是诈骗！

五、凡是自称公检法工作人
员，以涉嫌相关违法犯罪为由，要
求你将资金打入“安全账户”的，
都是诈骗！

六、凡是自称“领导”主动申
请添加QQ、微信等社交账号，先
嘘寒问暖关心工作，后以帮助亲
属朋友为由让你转账汇款的，都
是诈骗！

七、凡是以各种名义发送不
明链接，让你输入银行卡号、手机
验证码和各种密码的，都是诈骗！

八、凡是通过社交平台添加

微信、QQ拉你入群，让你点击链
接下载 APP 进行投资、退费的，
都是诈骗！

警方提醒：96110 是官方预
警劝阻专线，如接到该号码来电，
说明机主本人或家人正在遭遇电
信网络诈骗，请一定及时接听并
耐心听取民警的劝阻提示，避免
上当受骗。

牢记牢记““八个凡是八个凡是”” 构建全民反诈新格局构建全民反诈新格局

“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月。”很多
人用这句话调侃季节性犯困。其实，天热犯困还
可能和大脑本身有关。一项研究发现，天热会使
大脑提前开启“午睡模式”。

《生命时报》结合研究并综合专家观点，解释
高温与犯困的种种关联，并教你通过饮食法在夏
天“醒脑”。

天热会使大脑进入“午睡模式”

高温与犯困之间有哪些联系？一项发表于

《当代生物学》（《Current Biology》）的研究发现，
大脑的昼夜节律中心掌控着夏天“嗜睡”的秘密。

该研究由美国西北大学温伯格艺术与科学
学院团队完成，通过对位于果蝇头部的内传感器
进行观察，发现这些神经细胞是脑的昼夜节律中
心，用于控制炎热条件下白天的“午睡”活动。

简单来说，这类神经细胞对温度变化敏感，
当温度升到一定水平，这些细胞可能影响“午睡”
睡眠机制重组，通过发出信号以干扰昼夜节律，
从而增加睡意。

研究者指出，人类可能有类似神经构造，这

或许能解释为何温度升高人会犯困。

这些因素会催生困意

高温导致的哈欠连天、头晕、乏力、食欲减
退……在医学上称为“夏季倦怠症”。

一些人还会表现为：不管晚上睡多久，一
到白天，仍然有抵不住的困倦。

除了神经生理因素，以下原因也会导致天
热犯困：

传统医学：伤津耗气
传统中医认为，夏打盹跟气候特点有关。

夏天比较湿热，是容易伤津耗气的季节。
“暑”是夏天的主气，为“阳邪”，暑热熏蒸，

人居其中，汗出不止，损伤人体的津液，而津液
是气的载体，气必须依附于津液而流布于全身。

如果津液大量流失，气随之耗散，最终出
现犯困、乏力、气短、汗多等症状。因此，缓解夏
困可以从清暑热、补益正气着手。

营养学：铁、钾元素流失
气候炎热导致人体出汗增多，钾、铁等元素

流失。若缺乏钾，机体无法合成糖原，大脑和肌
肉功能减退。缺铁容易使人食欲降低、贫血，研
究发现，贫血者工作、学习效率及抵抗力都比
普通人弱。

环境：睡眠不足和缺氧
夏天昼长夜短，早起晚睡，睡眠不足易使

人疲乏。

天气炎热使皮肤耗氧量增加，不少人因贪
凉长时间待在空调房，空气不流通导致缺氧，
引发大脑疲乏。

赶走夏季疲乏这样做

白天大脑总是昏昏沉沉，不妨从饮食和休
息方式上调整：

1.必须吃主食
谷类、薯类和杂豆类是碳水化合物的主要

来源。
谷类包括小麦、稻米、玉米、高粱等及其制

品，如米饭、馒头、烙饼、面包、饼干、麦片等。
建议成年人每人每天摄入谷类 200~300

克，其中包含全谷物和杂豆类 50~150 克；另外，
薯类 50~100 克，从能量角度看，相当于 15~35
克大米。

2.多吃蔬菜和水果
新鲜蔬果是钾的主要来源，夏季蔬果较为

丰富。《中国居民膳食指南》推荐，在 1600 千卡
~2400 千卡能量需要量水平下，推荐成年人每
天摄入蔬菜至少300 克，水果200~350 克。

另外，黄豆、小豆、绿豆等豆类含钾更为丰
富，夏季可以多喝绿豆汤，或吃绿豆芽、黄豆芽
拌菜。

紫菜含钾量较高，做鸡蛋汤或豆腐汤时放
少许紫菜，既能提鲜，还可增加钾的摄入量。

3.吃含铁食物

铁可以分为肉类食物中的血红素铁和植
物性食物中的非血红素铁，非血红素铁需与维
生素C搭配才能吸收。

对素食人群来说，除了吃富含铁的木耳、
蘑菇、大枣等食物，还需要吃一些富含维生素
C的食物。

非素食者可通过每天食用 40~75 克瘦肉，
每周食用 2~3 次 30 克左右的动物肝脏或血液
补充铁元素。

4.及时补水
夏天多喝水不仅可以加快新陈代谢，还可

以加快体内血液循环速度，加速降低体表温
度。

多喝淡茶水能为身体提供一定的钾、镁等
矿物质。同时，茶水中含有一定量的咖啡因，可
以兴奋中枢神经，对于驱除疲劳有一定效果。

推荐几个高效休息技巧：
见缝插针休息：工作或学习 45 分钟，休息

5分钟；
换个任务代替休息：工作劳累时，可以偶

尔收拾一下办公桌；如果是在家办公，可以用
拖地等家务活放松；

上午休息更好：上午人的注意力更为集
中，早上 10 点~11 点时休息一会儿，更能提高
工作效率；

休息时要专心：工作结束后，做些与工作
完全无关的活动，让身心彻底放松。

来源：生命时报

高温天气大脑开启“午睡模式”

专家教你通过饮食法“醒脑”

盛夏时节，高温多雨，身体也发生着
一系列微妙的变化：食欲不振、腹胀恶
心、全身乏力、皮肤出油、爱长痘痘……
此时的你，可能已经成为了一位“湿人”。

俗话说，湿气在，百病害；湿气除，百
病无。湿气是很多不适甚至疾病的源头。
在中医看来，入伏是“祛湿”的最佳时机。

《生命时报》采访中医专家，告诉你如何
把体内的湿气排出去。

入伏是祛湿最佳时间

“湿”是中医风、寒、暑、湿、燥、火六
种外感病邪中的一种，最为难缠。

中医所说的“湿重如裹”，就是指身
体湿气重，感觉被包裹着，像是穿着件半
干的衣服一样别扭。

湿气分外湿和内湿：
◎外湿主要表现为皮肤症状，如痤

疮、神经性皮炎等，多由气候潮湿、涉水
淋雨等侵袭人体所致。

◎内湿多表现为脾胃功能受损，食
欲不振，大便黏腻，胖而无力，这是因为
脾胃虚弱、脾失健运、水湿停聚。

中医有句话叫做“千寒易除，一湿难
祛”，意思是说，相比风、寒、暑、燥、火，
治疗湿气更为困难，它的厉害之处表现
在两个方面：

◎容易渗透
湿气喜欢与其他邪气共同“作案”。湿

与寒在一起，称为寒湿；与热在一起，称为
湿热；与风在一起，称为风湿……容易侵犯
多处脏腑而致病。

高血压、糖尿病等心脑血管疾病，哮
喘、肺结节等呼吸系统疾病、肝肾疾病，甚
至恶性肿瘤都与湿邪有关。

◎难以祛除
中医认为，因为湿性黏滞，容易与其他

病邪相互作用，使病情更加复杂、迁延难
愈，最为难缠。

现代人饮食偏好肥甘厚味，常常暴饮
暴食，不爱运动，贪凉喜冷，无形中加重了
体内的湿气，若只知道祛湿而不注意改变
生活方式，难以治本。

眼下已入伏，各大中医院推出的中医
特色疗法“冬病夏治”，其实治的就是“湿”。

夏季，人体气血及阳气相对较为旺盛，
符合中医“正气存内，邪不可干”的治病原
则，可借身体内的“旺火”赶走湿邪，此时可
以说是祛湿的最佳时间。

日常祛湿这样做

要防止湿气侵袭，人体必须将外湿拒
之体外，还需防止湿自内生。日常祛湿可以
通过以下几件事进行：

●饮食清淡适量
日常做饭时，可在菜肴中加入葱、

姜，以降低其他食物的寒凉性质。冬瓜
皮、茯苓、陈皮、红枣等都是很好的温
补健脾食材，适合大多数人。

此外还可以吃些有清热、化湿、健
脾功能的食物，比如桃子、西瓜、茄子、
番茄等时令蔬果。注意别一次吃太多
生冷食物，不要暴饮暴食，远离太过油
腻的食物。

●经常运动出汗
慢跑、游泳、健走等都有助于活化

气血，增加水分代谢，加速湿气排出体
外。

但要注意的是，天气炎热时，应避
免过量运动或大汗淋漓，可选择早晚
凉爽的时间，并注意及时补充水分。

●远离潮湿环境
洗澡洗头后要充分擦干，头发还

湿着时不要直接入睡。淋雨后及时更
换衣物、鞋子。

注意保持房间干燥，如果外界湿
气也很重，可打开风扇、空调等保持空
气流通。

●室温不要太低
室内温度太低，会使身体毛孔自

动闭合，汗排不出来，湿气也就散不
出去，只能聚积在体内。室内外温差

不要过大，湿气较重时，最好开启除湿
功能。

●晚上早点睡觉
从中医角度来说，熬夜、睡眠不足易

致脾虚，进而引起水湿停滞。建议每天晚
上 11 点之前上床睡觉，保证 6~8 小时的
睡眠时间。

●常做祛湿动作
推荐一组简单的动作，教你用好人

体的“排湿口”：
◎双手托天理三焦
站立，双腿平开与肩同宽，两臂下

垂，掌心贴腿侧。双手自体侧缓缓举至头
顶，十指交叉，转掌心向上，如托物上举，
同时踮起足跟。

双手转掌心朝下，沿体前缓缓按至
小腹，足跟顺势下落，还原。以上动作做
10次。

◎捏挤天枢穴和大横穴
双手中指正对肚脐，用掌根和其余

四指捏挤天枢穴、大横穴下脂肪层，用力
挤压，感觉疼痛难忍后坚持 5~10 秒。放
松 3 秒后重复捏挤，每次操作 3 分钟，饭
前饭后各做一遍。

◎点按阴陵泉和承山穴
两个穴位都在小腿部位，每次点按

3~5分钟，每天做3遍。
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入伏是祛湿最佳时间

中医教你简单六招祛除体内湿气


