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环境与健康息息相关! 保护环境"促

进健康#

#$

未受污染的自然环境对人体健康有

利$ 在空气清新%水质良好和阳光充足的

环境中活动!能增强体质"提高对疾病的

抵抗能力!有利于疾病的康复$

%$

环境受到破坏对人类的生存和发展

不利$ 如&温室效应%某些癌症%某些慢性

中毒等与环境污染有很大的关系$

&$

在日常生活中要注意自觉养成保护

环境的良好习惯$ 如&不随地吐痰%不乱倒

垃圾污水%不乱丢废弃旧电池%分类回收

垃圾%慎用洗涤剂%节约用水等$

但由于生活水平的提高!现在家庭每

天产生的生活污水和垃圾均比以前有大

幅度增多$ 洗衣粉%塑料袋%煤渣%电池%杀

虫剂空瓶等里面含有种类繁多的有毒有

害物质!随意丢弃在环境中!对人体健康

构成了威胁$ 加之工业污染%无节制地消

耗资源!致使我们生存的环境质量严重下

降$ 环境污染导致人类患上许多疾病!特

别是肿瘤的高发与环境污染关系密切$

保护家园的生态环境!迫切需要我们

每个人的共同努力$ 每个人都有爱护环境

卫生%保护环境不受污染的责任$ 我们应

通过提高自己的环境保护意识!认清环境

与健康的关系!调整和规范自己的社会行

为!保护环境!维护健康$ 要遵守保护环境

的法律法规! 遵守讲究卫生的社会公德$

在日常生活中注意自觉养成保护环境的

良好习惯!不乱倒垃圾污水!不乱丢旧电

池!分类回收垃圾!慎用洗涤剂等$

保护自然环境要加强对水% 土地%森

林%草原%海洋%矿产等重要自然资源的管

理!在开发利用资源的同时!严格保护生

态环境!使人与自然和谐相处$ 在自觉保

护环境%不污染环境的同时!努力营造清

洁%舒适%安静%优美的环境!保护和促进

人类健康$ "未完待续#

!"#$%&'()

定期清洗空调 不在室内久待

炎炎夏日! 能在室内吹空调是一件幸

福的事情$ 但是!如果空调常年不洗!内部

积攒了大量的细菌'如嗜热放线菌(%病毒!

还有螨虫!污染物会随着冷风吹出!浮游在

空气当中!造成空气污染!导致)空调肺*$

这是过敏性肺炎的一种! 是指易感个体反

复吸入有机粉尘抗原后诱发的一种肺部炎

症反应性疾病! 主要通过细胞免疫和体液

免疫反应介导$

过敏性肺炎也称为 )外源性过敏性肺

泡炎*$ 临床上!除了)空调肺*!还有)农民

肺*)鸽子肺*$ )农民肺*是农民吸入霉干草

中的嗜热放线菌或热吸水链霉菌孢子所

致$ )鸽子肺*是指吸入含有动物蛋白的羽

毛和排泄物尘埃引起的过敏性肺炎$

各种病因所致过敏性肺炎的临床表现

相同!发病可呈急性"亚急性或慢性$ 一般

来说! 在职业或家居环境抗原接触后
'()

小时出现畏寒"发热"全身不适伴胸闷"呼

吸困难和咳嗽$ 如果脱离抗原接触!病情可

于
%'(')

小时内恢复$ 如果持续暴露!反复

急性发作几周或几个月内会逐渐出现持续

进行性发展的呼吸困难!伴体重减轻!表现

为亚急性状态$ 慢性状态是长期暴露于低

水平抗原的后果! 主要表现为进行性发展

的呼吸困难伴咳嗽"咳痰及体重减轻!肺底

可闻及音!少数有杵状指'趾($

因此! 定期清洗消毒空调可以保持室

内空气健康! 切断室内空气污染的重要源

头$ 建议日常使用过程中每一到两个月清

洗一次$ 平常使用时需要保持空气流通!尽

量在开空调前打开门窗! 保证室内有一定

的新鲜空气$

另外! 在空调环境内停留
#(&

个小时

后!要到非空调区域!保证呼吸到足够的新

鲜空气$ "据人民网$

夏季如何驱除体内湿气

)为什么我上火了! 天天喝降火茶!非

但没用!上火还变严重呢+ *不少人都会有

这样的疑问!即便上火现象没有加重!也会

新添一些其他问题!如拉肚子"口干"皮肤

长痘等现象$ 其实!夏季湿气重与上火!是

因为症状相似!才很容易被混淆$ 湿气重!

又分为寒湿"湿热$

湿热体质

这种体质形成原因主要是夏季天气

热"湿气大!湿"热合并进入体内!或者因为

湿气长期不除而化热! 也可能是阳气过盛

导致$

表现 身体发热"舌苔黄"小便黄"皮肤

与眼睛黄"皮肤长痘"情绪暴躁"易疲乏"便

秘或大便溏稀$ 正因为湿热体质的这些表

现!让很多人误认为是上火!仅仅靠降火茶!

或许可祛热!但不能去湿$

推荐食物 绿豆"冬瓜"丝瓜"薏米"赤

小豆"芹菜"扁豆等!这些食物都具有清热

利湿作用$

寒湿体质

寒湿体质的形成主要源于两方面!其

一!身体阳虚!同时湿气重!导致湿气停留$

其二!外界湿寒引起!夏季虽然天气热!但

是现代人使用空调!加之夏季湿气大!合并

导致了湿寒问题$

表现 一般湿寒会表现为冷的现象!

如胃寒"咳嗽有痰"流鼻涕"腹痛"痛经等$

但是也有例外! 如也会出现脸上长斑"长

痘"反复口腔溃疡"口臭等$ 寒湿体质!如果

被误认为是上火!而长期喝降火茶!非但无

效!还容易加重身体不适$

推荐食物 红枣"生姜"薏米红豆粥"

羊肉 "陈皮 "山药等 !采用中医里 )热者寒

之!寒者热之*的调养方法!如果去湿的食

材过于寒凉!可以添加生姜$

夏季去湿注意事项

饮食 夏季饮食要避免生冷食物"过

于油腻食物的刺激$

生活环境 夏季湿度大! 如果生活环

境潮湿"阴暗"闷湿!再加上使用空调!只会

加重湿气$ 所以!夏季虽然天热!生活环境

却要保持干爽"通风$

适度运动 一方面是现代人夏季出汗

少!需要通过运动排汗$ 另一方面所谓动能

生阳!湿寒体质的出现便与阳气不足有关$

所以!夏季不妨主动运动"主动出汗!改变

体湿"体寒问题$ %据人民网$

家庭小药箱

该备哪些药
绝大部分老年人都会在家常备一些

药物!甚至有一个家庭药箱$中山大学孙

逸仙纪念医院药学部副主任邱凯锋指

出! 家庭药箱主要是应急和治疗一些常

见病! 在家配置小药箱应该遵循以下原

则&

选择常用非处方药物

!一"选择常用的非处方药物

非处方药物是经医药学专家遴选!

认为老百姓根据说明书或药师的口头指

导即可以安全应用的药物$ 当然对于个

别处方药物如胰岛素! 通过医护人员培

训!患者可以在家庭中完成治疗$其他处

方药物尤其是注射剂是不能在家庭药箱

中出现的$

!二"根据家庭成员情况存储药品

尽量选择单一品种! 选择应用方便

的药物剂型!储备最少量药品$家中有儿

童! 可以储备一些儿童用退热药和止咳

药!还可以备些健胃消食中成药,家中有

老年人! 特别是有冠心病" 心绞痛等患

者! 要准备硝酸甘油等急救药$ 口服制

剂" 喷雾剂以及外用药品是家庭药箱的

首选剂型!不宜选用注射剂$婴幼儿服药

困难!可以选择直肠栓剂!如退热栓等$

药箱的储药量一定要少!以免造成浪费$

例如!硝酸甘油一旦开启密封!

&

个月以

后就不能保证药效了$

!三"药物选择要根据季节变化而更

新

中药一般有其特定的适应证和适应

季节!不能一成不变地服用$ 例如!感冒

常备的感冒清热冲剂"银翘解毒片'丸(

和藿香正气丸'胶囊"水(等$感冒清热冲

剂是针对外感风寒内有伏热的感冒!这

种感冒大多在冬天发生 , 银翘解毒片

'丸(是针对外感风热的感冒!大多在春

天发生,藿香正气丸'胶囊"水(主要针对

夏秋外感寒邪"内伤湿滞的患者$

药物要留意有效期

!一"有效期管理是家庭药品管理的

核心

管理不好!容易误服过期的药品!影

响疗效!甚至导致损害!也容易造成药品

的浪费$

!二"注明有效期

在正确的保存条件下! 将药品的有

效期用醒目的字体标识在外包装上!用

药时先用近效期的$ 如果是分包装的药

品! 一定在外包装上注明药品名称"用

法"用量和有效期$ 一般来说!每
&

个月

检查一下家庭药箱! 查看药品是否超过

有效期或变质$

!三"药品变质

如储备药品出现以下变质情况!则

不能再用&

#$

片剂产生松散"变色,

%$

糖衣片的糖衣粘连或开裂,

&$

胶囊剂的胶囊粘连"开裂,

'$

丸剂粘连"霉变或虫蛀,

"$

散剂严重吸潮"结块"发霉,

*$

眼药水变色"混浊,

+$

软膏剂有异味"变色或油层析出

等$

!四"药品处置

过期或变质的药品交到药店或医院

药房委托他们帮助销毁! 请不要乱扔过

期药品$

特别提醒&邱凯锋说!普通居民掌握

的疾病和药物知识有限! 自我药疗水平

不高!因此一旦患病!建议及时到医院就

诊$

"据&羊城晚报'#


