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都说“夏天的命是空调给的”，但许多夏
天的病也是空调给的。近日，长沙20岁大学
生小朱刚刚结束了考试，本来准备愉快地开
始自己的暑假生活，不料却因为突如其来的
气促，不得不到医院就诊。在湖南航天医院
急诊科完善相关检查后，小朱被诊断为纵膈
气肿，呼吸道感染。考虑到小朱呼吸过快、无
法平卧，病情进展迅速，收治在重症医学科
监测治疗。

经了解，小朱平时不爱运动，夏天天热
更是长时间待在空调房，这次也是考试完宅
家多日贪空调，最后惹病上身。

医生表示，一般天冷时，大家都会预防
呼吸道疾病，而在天热时，却容易忽视。天热
太阳晒，大家喜欢待在室内吹空调，但家居
空调长期不清洗容易滋生细菌，公共场所大
多门窗紧闭，空气流通不畅，若长时间待在
空调房内，容易引起呼吸道过敏疾病和感染
性疾病。

什么是空调病

鼻塞、乏力，症状像感冒又不是感冒，就

是“空调病”吗？医学上其实并没有一种病叫
作“空调病”，这是一个社会学的病名，通常与
空调的不恰当使用有关。

每个人的体质和对环境的适应能力不
同，所以表现出来的症状也因人而异：

有的人表现为咳嗽、鼻塞、拉肚子，可能
是因为突然从高热的室外进入凉爽的室内，
身体无法很好地应对快速的温差变化引起
的；

有的人表现为鼻子干、喉咙干、皮肤干，
甚至出现流鼻血的情况，这是因为空调吹出
来的风湿度比较低，导致室内空气干燥，容
易造成上呼吸道和皮肤干燥；

有的老人睡一宿空调房，第二天早上出
现口眼歪斜、关节僵硬症状，这可能是因为
受凉导致的面神经炎和肌肉关节病变；

有的孩子打喷嚏、流鼻涕，甚至引发过
敏和哮喘，可能是空调长期未清洗引起的过
敏。

科学健康清凉度夏这样做

1、注意每天通风，定时打开窗户，关

闭空调，增气换气，使室内保持一定的新
鲜空气。据相关部门测定，开窗 10 分钟，
就能把一间 80 平方米房间的空气换一
遍。

2、长期在空调室内工作和学习的人群，
应该适当进行户外活动，平时多喝开水，防
止干燥，加速体内新陈代谢。

3、避免空调冷风直吹，最好设置风向朝
上。尤其是大汗淋漓时，最好不要直接吹冷
风，也不要马上吹空调，降温太快容易生病，
要做好冷热的过渡。

4、保持皮肤的清洁卫生，由于经常出入
空调环境，冷热突变，皮肤附着的细菌容易
在汗腺或皮脂腺内阻塞，引起感染化脓，应
常洗澡保持皮肤清洁。

5、定期清洗空调，使用消毒剂除菌，防
止微生物滋生，减少疾病的污染源。

6、不要在静止的车内打开空调，以防汽
车发动机排出的一氧化碳回流车内而发生
一氧化碳中毒。

7、适当进行锻炼，增强个人体质，通过
提高免疫力来预防夏日“空调病”。

来源:长沙电视台政法频道、潇湘晨报

开窗通风、避免冷风直吹、适当锻炼……

科学健康清凉度夏这样做

天气逐渐炎热，汽车在高温下长时间停
放，车内很多不起眼的小物品都会成为安全
隐患。在此提醒大家，炎热天气，不要在车内
存放易燃物品，以免车内温度过高产生火灾
隐患。一起看看，哪些物品需要警惕。

1、打火机
消防部门曾做过实验：烈日下，把打火

机放在车内，12分钟后就会爆炸。爆炸瞬间，
打火机喷出大量气体，塑料外壳被炸成碎
片，十分危险。

普通打火机主要成分是液态丁烷，易燃
易爆。室外温度在30℃以上，车辆经过暴晒
后，车内温度会高达六七十摄氏度，极易引
发爆炸。

提醒：打火机不要放在车内，尤其不要
放在仪表盘等太阳光直射的地方。

2、香水
香水的主要成分是香精、酒精以及水

分，其中酒精含量在40%到80%之间。在车辆

空间密闭、空气不流通的情况下，小小的一
瓶香水在特定环境和条件下可能就是一枚

“定时炸弹”。
还要注意水晶或玻璃材质的香水瓶，在太

阳暴晒的情况下，它可以形成类似放大镜的聚
焦效果，若聚焦在易燃物品上将非常危险。

提醒：经常清洗，保持车内清洁不生异
味，需要有香味的，可以定期喷洒。

3、老花镜
如果将老花镜放在中控台的置物架上，

就埋下了安全隐患。因为老花镜属于凸透
镜，容易将光线聚在一起，如果长时间聚焦
光线，导致焦点温度过高，可能会烤坏车内
的塑料饰板，甚至导致车辆自燃。

4、灌装喷雾
发胶、剃须泡沫、杀虫剂、空气清新剂等

罐装喷雾剂，之所以能将罐内的液体喷出，
就是因为罐内的压力非常大。同时，灌装喷
雾内的物品本身也是易燃品，如果在车内被

暴晒，其威力也更大。
5、碳酸饮料
夏天车内温度很高，在车内长时间放

置，碳酸饮料中含有的大量二氧化碳容易膨
胀，严重时还会冲破瓶身引起爆炸。

6、矿泉水
矿泉水看似无害，但在阳光长时间照射

的情况下，光线从车窗进入车内，透过矿泉
水瓶边缘将光点聚焦后，温度可高达100℃
以上，易点燃车内物品。

7、电池、充电宝
这类物品在说明书上都已经标注，不能

在高温地方使用，在汽车暴晒的情况下极易
发生爆炸。尤其是充电宝，市场上充斥着很
多不合格的产品，一些不法商家采用假的或
者翻新的电芯，更加容易引起爆炸。

来源：科普中国微信公众号综合深圳应
急管理、黑龙江省应急管理厅、江西消防、应
急管理部

打火机、香水、充电宝……

炎热天气，这些物品请勿放车内

1.老年人接种新冠病毒疫苗重要吗？
当然重要。接种新冠病毒疫苗是当前

新冠肺炎疫情防控的有效手段，接种后可
有效降低感染后的重症和死亡风险。老年
人，特别是高龄老人、伴有基础性疾病的老
人，是新冠病毒疫苗接种的优先推荐人群，
更需要主动寻求疫苗的保护。

例如，当前上海出现的死亡病例大多
都是老年人，而且患有包括肺癌、胸腔积
液、急性冠脉综合征、冠心病、心力衰竭、高
血压（极高危）、糖尿病、尿毒症、脑梗塞、晚
期胰腺肿瘤等疾病，大部分人都没有打过
疫苗，新冠病毒对他们的威胁最大。

2.一些老年人认为，长期呆在家中或
生活在边远地区，很少外出或前往外地，感
染风险很小，就不用接种疫苗了，这种认识
对吗？

当然不对。现代社会发展快速，交通更
加便利、人员流动更加频繁，任何地方都不
是一个与病毒隔绝的地方。当前新冠病毒
奥密克戎变异株传染性很强，且一些病例
临床表现不典型甚至还存在无症状感染
者，老年人即使在家中不出门，或者居住在
农村偏远地区，依然有可能感染病毒。尤其
是如果家里其他人有在外工作、学习，与其
他人接触机会较多的情况，就有可能把病

毒带回家，造成老年人感染。接种疫苗，保
护自己，保护家人。

3.目前，老年人新冠病毒疫苗接种程
序是什么？

老年人的疫苗接种程序与18岁以上成
人的接种程序相同，具体为：

新冠病毒灭活疫苗（Vero 细胞）接种 2
剂；2 剂之间的接种间隔建议≥3 周，第 2 剂
在8周内尽早完成。

重组新冠病毒疫苗（5 型腺病毒载体）
接种1剂。

上述两种疫苗在完成接种最后 1 剂满
6个月，还应尽早接种1剂加强免疫。

重组新冠病毒疫苗（CHO细胞）接种3
剂；相邻2剂之间的接种间隔建议≥4周，第
2 剂尽量在接种第 1 剂次后 8 周内完成，第
3剂尽量在接种第1剂次后6个月内完成。

具体的疫苗选择和接种程序，可以咨
询当地的疫苗接种门诊。

4.老年人是否需要接种加强针？
当然需要。由于老年人的免疫功能相

对较弱，60岁以上人群完成疫苗基础免疫
后产生的抗体水平和保护效果比 18 至 59
岁人群相对较低。目前流行的新冠病毒奥
密克戎变异株传染性强、隐匿性大，已经
观察到，现有疫苗完成基础免疫后，对于

奥密克戎变异株的交叉保护均有所下降。
而一旦感染，发生重症、危重症的比例也
较高。

接种过疫苗就不一样了。就拿灭活疫
苗来说：打过两针新冠疫苗，就能减少74%
的重症发生，完成了加强疫苗接种，就能降
低97.9%的重症风险，比没有打疫苗的人死
亡风险低了 98.3%。因此，在完成新冠病毒
疫苗全程接种的基础上要及时接种加强
针。需要强调的是，无论选择灭活疫苗、重
组亚单位疫苗、腺病毒载体疫苗都可以进
行加强接种。

5.老年人接种新冠病毒疫苗或加强
针，会有额外风险或者不良反应增加情况
吗？

当然不会。根据前期临床试验的研究
结果看，疫苗具有良好的安全性和免疫效
果。监测也显示，老年人接种新冠病毒疫苗
的不良反应报告发生率还低于其他年龄段
人群，主要报告的是发热、局部红肿等一般
反应，以及过敏性皮疹等异常反应，且相对
更少或者更温和一些。接种新冠病毒疫苗
加强针发生的不良反应没有超出既往针次
出现不良反应的水平，并没有出现额外风
险或不良反应增加的情况。

来源：中国疾病预防控制中心官网

关于新冠病毒疫苗接种的相关问题①

炎炎夏日，防暑降温需求旺盛，
雪糕迎来销售“热”。那么，除了雪糕
我们还有什么解暑食品可以选择
呢？

中国农业大学食品科学与营养
工程学院副教授范志红在接受人民
网记者采访时表示，雪糕、冰淇淋等
冷冻饮品的主要原料是饮用水、乳
类、糖、奶油或食用植物油等。雪糕
等口感虽然凉爽，但所含原料的渗
透压却比较高，并不能起到解渴作
用。

范志红教授介绍，夏季，人们容
易胃口欠佳，主食和肉鱼蛋奶摄入
减少，易出现蛋白质和维生素 B 族
供应不足的情况。同时，汗液中除了
含有钠、钾等电解质，还含有多种B
族维生素、少量蛋白质和少量钙，所

以出汗过多本身也可能导致营养不
足。

范志红教授说，如果说空调、
WiFi是夏天的“标配”，那么加上酸
奶，就是“高配”。酸奶富含蛋白质、
钙质以及多种 B 族维生素，可以满
足夏季营养所需。同时，酸奶容易消
化吸收，有益于维护肠道菌群平衡，
有预防便秘、减少肠道感染等作用。
在酸奶中加入新鲜水果等配料，将
其冷冻起来，再打成冰沙，就是很好
的水果酸奶冷冻甜食。

此外，范志红教授介绍，红豆、
绿豆煮熟后加糖桂花和少量藕粉羹
混合，冷冻之后做成红豆冰沙和绿
豆冰沙，也是夏季消暑解热的冷冻
佳品。

据人民网

夏季解暑食品
除了雪糕还有这些

天气越来越热天气越来越热，，又到了喝又到了喝
绿豆汤解暑的时候了绿豆汤解暑的时候了。。绿豆含绿豆含
有多酚类物质有多酚类物质、、生物碱生物碱、、豆固豆固
醇醇、、多种维生素以及钙多种维生素以及钙、、铁铁、、钾钾
等矿物质等矿物质，，有清热消暑和利尿有清热消暑和利尿
的作用的作用。。绿豆汤怎么煮最消暑绿豆汤怎么煮最消暑，，
你知道吗你知道吗？？

绿色汤解暑效果更好绿色汤解暑效果更好
变红是因为接触了氧气变红是因为接触了氧气

大家煮绿豆汤的时候会发大家煮绿豆汤的时候会发
现现，，有的时候汤是绿色的有的时候汤是绿色的，，有的有的
时候是红色的时候是红色的。。这是因为绿豆这是因为绿豆
中含有多酚类物质中含有多酚类物质，，这种多酚这种多酚
类物质比较敏感类物质比较敏感，，在高温加热在高温加热
的情况下的情况下，，会与空气中的氧气会与空气中的氧气
发生反应发生反应，，生成醌类物质生成醌类物质，，然后然后
会继续聚合成颜色更深的物会继续聚合成颜色更深的物
质质。。

所以所以，，如果是在短时间内如果是在短时间内
盖上锅盖煮绿豆汤盖上锅盖煮绿豆汤，，汤汁没有汤汁没有
接触氧气接触氧气，，煮出来的汤是绿色煮出来的汤是绿色
的的。。

如果把锅盖打开如果把锅盖打开，，煮的时煮的时
间变长间变长，，多酚类物质就会被氧多酚类物质就会被氧
化化，，绿豆汤就会呈红色绿豆汤就会呈红色。。另外另外，，
煮好的绿豆汤在空气中放置煮好的绿豆汤在空气中放置
久了久了，，颜色也会逐渐变红加颜色也会逐渐变红加
深深。。

那么那么，，哪种颜色的绿豆汤哪种颜色的绿豆汤
消暑效果最好消暑效果最好？？绿豆皮中的多绿豆皮中的多
酚类物质对温度调节中枢有一酚类物质对温度调节中枢有一
定的抑制作用定的抑制作用，，从解暑清热的从解暑清热的
角度来说角度来说，，氧化程度不深氧化程度不深，，汤呈汤呈
绿色的绿豆汤解暑效果会更好绿色的绿豆汤解暑效果会更好
一些一些。。

绿豆汤变红了绿豆汤变红了，，只要没变只要没变
质照样可以喝质照样可以喝，，也有一定营养也有一定营养
价值价值。。只是从解暑清热的角度只是从解暑清热的角度
来看来看，，效果会差一些效果会差一些。。

用纯净水煮用纯净水煮、、放柠檬汁放柠檬汁
帮助绿豆汤不变红色帮助绿豆汤不变红色

绿豆汤变色与加热时间以绿豆汤变色与加热时间以
及氧化作用有关及氧化作用有关，，想要获得更想要获得更
持久的消暑效果持久的消暑效果，，要注意两点要注意两点：：

一是控制好时间一是控制好时间，，消暑喝消暑喝
绿色的绿豆汤绿色的绿豆汤，，不要把汤熬成不要把汤熬成
红色红色。。

二是降低氧化反应速率二是降低氧化反应速率，，
比如大家可以用纯净水煮比如大家可以用纯净水煮，，在在
煮绿豆汤的时候放些许柠檬汁煮绿豆汤的时候放些许柠檬汁
或两三片维生素或两三片维生素CC，，或者减少水或者减少水
中的氧气量等都可以保护多酚中的氧气量等都可以保护多酚
类物质类物质，，降低氧化速率降低氧化速率，，让绿豆让绿豆
汤较长时间保持绿色汤较长时间保持绿色。。

每天每天22至至44小碗最佳小碗最佳
豆子最好煮开花再吃豆子最好煮开花再吃

喝绿豆汤可以根据自己的喝绿豆汤可以根据自己的
情况控制饮用量情况控制饮用量，，一般每天一般每天22至至
44 小碗即可小碗即可。。如果喝完感觉舒如果喝完感觉舒
服服，，可以多喝点可以多喝点。。

另外另外，，如果煮的时间短如果煮的时间短，，绿绿
豆没有开花豆没有开花，，这样的豆子不好这样的豆子不好
消化消化，，可以先喝一些绿豆汤可以先喝一些绿豆汤，，再再
把绿豆煮到开花后吃掉把绿豆煮到开花后吃掉，，或者或者
直接用绿豆熬粥喝直接用绿豆熬粥喝。。

来源来源：：北京青年报北京青年报

绿豆汤加点“料”
消暑效果更持久


