
夏天吹空调永不感冒秘籍
由于开空调时房间密闭! 各种呼吸

道有害菌会增加 ! 再加上空气变得干

燥 ! 不仅会增加人们患感冒的几率 !

颈 " 肩 " 腿在冷风侵袭下格外容易受

凉! 肠胃易出现脾胃失和" 胃肠功能紊

乱! 干眼症" 头晕" 倦怠乏力等也都明

显增多# 如果经常在空调房里! 防止感

冒或其他疾病的发生! 一定要遵循以下

养生法则$

养阳

大汗时避吹空调# 很多人喜欢大汗

淋漓时对着空调猛吹一通! 殊不知! 这

样最伤阳气# 遇凉气时! 毛孔会突然关

闭! 寒气郁结体内! 易造成暑湿感冒!

出现发热% 烦乱" 头重如裹" 身重肢倦等

现象& 建议此时避免直吹空调! 且室内外

温度差不能超过
!!

& 平时以
"#!$%!!

为

宜! 睡眠时还应再高
&!$"!

& 在空调

房内腰腹不可暴露于外! 少吃冷饮% 西

瓜! 以免损伤阳气&

补肾

多按腰部防酸痛& 空调过凉! 易造

成寒邪滞重! 尤其是中老年人! 肾气多

已亏虚! 更易出现腰膝酸痛& 每天可以

将手掌放在腰部! 来回搓
'(

次! 补肾

固元! 防治空调造成的腰酸背痛& 还可

以先对搓手背
'(

次 ! 再对搓手掌
'(

次! 每天早晚各搓一遍! 或者每天左手

搓右足底
'(

次! 再换另外一侧! 能促

进血液循环! 增强免疫力& 如果已经关

节痛! 就要多走动! 并在膝盖% 肩膀等

部位盖条小毯子保暖&

食补

西红柿% 薏仁不能少& 夏天暑湿之

气弥漫! 长时间待在空调房内! 毛孔紧

闭! 体内的湿热不能散发! 容易郁积成

病! 因此应多吃利水% 除湿的食物! 如

薏仁粥% 红豆汤& 空调还会带来脾胃失

和! 因此需要多吃能增强脾胃功能的食

物& 如西红柿能生津止渴% 健胃消食!

其中的苹果酸% 柠檬酸有助消化吸收!

可以每天吃一个西红柿或用其做汤喝&

醋能增进食欲! 促进消化液的分泌! 并

有助恢复精力! 可以在菜肴中适当添加

些醋! 适量喝酸辣汤等&

驱寒

喝杯红糖姜茶 & 生姜具有发汗解

表% 温胃止呕% 解毒三大功效! 尤其适

合三类 '空调族($

&)

因久吹空调外感风

寒的人 ! 喝杯红糖姜茶 ! 或用姜水泡

脚! 可驱寒解表#

%)

肩膀和腰背受凉的

人! 可以熬点热姜汤! 加少许盐和醋!

然后用其浸湿毛巾! 拧干! 敷于患处!

反复数次! 能缓解疼痛#

*)

因腹部受凉

而出现腹痛 % 腹泻的人 ! 也应多喝姜

茶# 需要提醒的是! 姜茶要趁热喝! 作

用才明显# 有症状的人! 可每日三次!

每次喝一杯! 日常预防一杯即可#

此外! 夏季久居空调房还要注意卧

室里通风透气! 加强空气流通# 还要经

常清理空调! 减少附着在过滤网上的病

原体# 如果天气不很热! 那就尽量少开

空调! 节能环保的同时也有利于身体健

康! 何乐不为呢)

!据新华网"

!"#$

网 址 #

!""#$ % % &&&'(!)*'+,-

周口日报社主办

今日
!

叠
"

版广告热线#

"#$%&'(

!"!"

年
#

月
!"

甲午年六月廿二

! "

!!!

总第
!#$

期!!

星期五 本版编辑 方珍

专业特长!

)*

种植牙
+*

三叉神经痛
,*

颌面外科手术
&*

牙齿美容
-*

难治性牙病

! " #

地址#周口市交通路与文明路交叉口向北

+''

米路西

预约咨询电话#

',%&

$

"+"))+'

刘杰彪% 原市中心医院口腔科主任医

师%现任周口市妇幼保健院业务院长&

$%&'(%)*+,

!

一周
)+'

报告
数据来源#市卫生局

)+'

急救指挥中心

采集时间#

+')&

年
.

月
))

日
/).

日

!!!!!!

出诊原因 人次

交通事故外伤
!+

其他类别外伤
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其他内科系统疾病
+-

心血管系统疾病
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脑血管系统疾病
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酒精中毒
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次!

酷热的夏季"有些人受不了高温的困扰"常会

精神萎靡#茶饭不思! 这时候"不少人对冷饮

喜爱有加"因为此举不仅能够消暑解渴"还能

及时补充人体流失的水分和盐分! 但冷饮并

非可以随意享用"如果吃得不恰当"非但不能

消暑"反而可能添病!

医生建议"吃冷饮的时候"忌在剧烈运动

后大量食用! 此时"胃肠和咽部若突然受到大

量冷饮的刺激"就会引发腹痛#腹泻或咽部疼

痛#发音嘶哑#咳嗽以及其他病症! 忌吃不卫

生的冷饮"因为冷饮要求在低温下保存"如果

食用不卫生的冷饮"会造成细菌感染"引发疾

病! 不同的人群"对于冷饮有不同的要求"特

别是那些患有某些疾病的人" 吃冷饮更应有

所禁忌!

!晚报记者 张志新 信息提供 耿清华"
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温馨提示#随着酷暑的到来"气温也在逐

渐上升"这个时候"人体的肠胃以及身体功能

都在不断地接受高温的挑战"很容易出现食欲

下降#消化不良的情况! 中老年人的身体原本

就比较弱"此时"一定要注意中老年人的饮食

健康!

医生提醒"在夏季的时候"首先"中老年人

最好少吃肉食" 因为肉食类含有脂肪较多"过

多食用不仅会导致身体中出现营养失衡以及

新陈代谢紊乱的情况"同时也更加容易患上高

血压或者高血脂这些疾病"严重者还会出现心

脑血管疾病! 其次"中老年人由于脾胃消化以

及吸收的能力正在逐步退化"不易多吃一些生

冷的食物或者是冷饮"否则会对消化道的黏膜

产生不利的影响"造成中老年人痉挛#肚子痛

的现象发生! 最后"中老年人在夏季要注意身

体的锻炼"及时补充水分和盐分!

!晚报记者 张志新 信息提供 姚娟"

提前预防

解除
夏季感冒
小忧伤

感冒" 是每个季节都

会见到的小病" 然而炎热夏天

给这看似不起眼的小病又添几分不

适"鼻塞咽痛#头晕脑胀#恶心呕吐$$诸多

症状让患者很不好受!

夏季感冒的特点% 夏季感冒就是夏季发生的普

通感冒"区别于流感"它没有传染性!

主要表现为发热重"一般没有寒冷的感觉&出汗多"

但是不解热&心烦#口渴#咽痛等症状"其发生与夏季的暑

热#暑湿等特点密切相关!

夏季感冒包括暑热感冒#热伤风#暑湿感冒#胃肠型感冒

等多种类型"这几种感冒的区别在于"除了鼻塞#流涕#发烧

之外"又有着不同的临床表现!

暑热感冒是因酷热而生"其重要特征是热象突出"因暑

热侵袭"出现发热#微恶风寒#汗出热不退#心烦#口渴#舌苔

黄等症状!

热伤风多因内有热又贪凉而导致"出现鼻塞#流涕#

怕风"也有些患者出现咽痛#咳嗽等"症状相对较轻!

暑湿感冒是指在暑湿季节里感受暑湿之邪所导

致的感冒"其症状多见发热#食欲不振#胸闷#头

身困重"口虽干但饮水不多等!

胃肠型感冒则多表现为消化道症

状"如发热#食欲不振#恶心#呕

吐#腹痛#腹泻!

夏季感冒的预防
!!!!!!

精神调剂#夏季炎热干燥的天气!

昼长夜短! 都很容易让人产生烦躁情

绪#所以应注重精神调剂!保持愉快而

稳定的情绪!切忌大悲大喜!以免以热

助热!火上加油#

起居有节#适度午睡!补充精力#

睡觉时不宜吹风扇!更不宜夜晚露宿#

气温较高时尤其是午后高温时段!尽

量避免在强烈阳光下进行户外工作或

活动#避免长时间在阳光下曝晒!同时

采取防晒措施! 如穿浅色或素色的服

装!带遮阳帽%草帽或打遮阳伞!随身

携带防暑药物!用以急救#

备常用药# 家里可常备一些常用

药物!有轻微感冒症状时可备急用#如

藿香正气水%双黄连口服液%感冒冲剂

等等# 当然!一定要根据自己的症状!

咨询医生后!再选择适合的用药#

多饮水# 水是人体新陈代谢必不

可缺的物质!夏季里人们毛孔张开!汗

液也比其他季节较多! 汗出过多导致

体液减少而伤津!因此要注意多饮水#

每天要喝七八杯水! 随时为身体补充

水分# 剧烈运动后!可以喝杯淡盐水#

如果长期呆在空调房间内! 可以喝一

杯红糖姜水!达到驱寒的作用#

讲究饮食
天一热!人胃口就不好!消化功能降低#因此!夏

季必须调节饮食!讲究清淡食苦%少咸少甜%蔬果补

钾#茶叶中亦含有较多的钾!热天多饮茶!既可消暑!

又能补钾!可谓一举两得#

吃富含维生素的食物

维生素
0

可以增强免疫能力!我们的食物中肉

类和烹调油中含有大量的维生素
0

! 而经常吃素的

人!维生素
0

的摄入量经常会不足!因此应经常吃一

些肉类食物# 另一种同样具有抗氧化功能的维生素

1

!已证实有治疗和预防普通感冒的作用!能预防滤

过性病毒和细菌的感染!并增强人体免疫系统功能!

富含维生素
1

的食物非常多!如柑橘类%莓类%绿叶

蔬菜%蕃茄%菜花%马铃薯%胡椒等!不过烹调%高温%

光%氧气以及吸烟都会'杀死(维生素
1

!所以要多吃

新鲜的蔬菜水果!能生吃的尽量生吃#

吃葱蒜预防

夏日平时饮食要清淡!避免生冷辛辣的食物!同

时保持良好心态!增强自身抵抗力#针对体质较差的

人!可服用大青叶%板蓝根等中药预防感冒# 日常食

物中!大蒜%姜%葱%食醋也有防治感冒的奇特功效#


