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暖气空调左拥右抱

当心跌入“温暖的陷阱”
随着气温持续走低，越来越多

的人喜欢开着取暖器和空调，窝在

“温暖如春”的房间里。可是，暖和之

后，常会出现感冒、咽干、嗓子痛、皮

肤干、头晕、胸闷等症状，被称之为

“暖气综合征”。专家提醒，冬季取暖

期间要控制好室内外温差和空气湿

度，经常开窗通风、多补充水分，谨

防被“暖气病”找上门。

室内温度过高

带来干燥污染
天气渐冷，人们待在开了空调

的房间，因长时间门窗紧闭、空气流

通不好，加上空调、电暖器等取暖设

施造成室温过高，使得室内空气更

加干燥、污染加剧，为病菌的滋生和

传播提供了温床，致使感冒等呼吸

道疾病发病率猛增，所以人们会出

现不同程度的内热和种种不适感。

正常情况下，人体每天会蒸发

掉约 1000毫升水分，其中经皮肤

流走 600—700毫升，经呼吸道流

走 300—400毫升，而打开空调后，

人体的水分丢失变得更快、更多。一

般来说，只要长时间在温度 25摄

氏度以上、湿度 30%以下、通风不

良的暖气房间里生活，就非常容易

患上“暖气综合征”。

呼吸道心血管

和皮肤最受累
“暖气综合征”带来的健康损害

主要有三个方面：

1.上呼吸道症状

嘴唇干裂、鼻咽干燥、干咳声嘶

等上呼吸道症状。通常，如果及时补

水，这些症状都能得到有效缓解。反

之，如果持续时间太长，使呼吸道黏

膜分泌物减少，灰尘、细菌等附着在

黏膜上，刺激喉部引发咳嗽，甚至可

以直接引发支气管炎、支气管哮喘

等疾病。

2.心血管系统

作为推动全身血液循环的系

统，对于生命维持的意义不言而喻，

但如果暖气过热、持续时间太长，则

会“抢走”人体的水分，导致血液黏

稠度增高，引起血压下降及心绞痛

等心血管疾病。同时，由于血液浓

缩、血液的黏稠度增高，再加上血管

遇热扩张后，血容量也会相对不足，

就很容易增加缺血性脑卒中等意外

风险的发生率。

3.皮肤

冬季人的皮肤容易干燥、瘙痒，

室内温度较高会加速皮肤水分流

失,使皮肤纤维失去韧性而导致断

裂，从而形成无法恢复的皱纹。

补水的同时别

忽略补电解质
由于造成“暖气综合征”最大的

原因就是空气干燥、人体水分流失

加快，所以很多人会想当然地觉得，

解决的办法再简单不过了：多喝水。

不过，补水也不是件简单事，有时喝

水不少却依然感觉很渴，这是因为

只补了水，身体流失的电解质却没

有得到补充。

人体具有自我调节功能，当环

境温度过高时，人体为缓解高温，皮

肤就会通过出汗来降低体温，而出

汗除了丢失水分外，还会丢失大量

的电解质。供暖后，室内干燥，人体

会通过皮肤和呼吸等蒸发形式流失

水分和电解质。而一旦感冒后，伴随

发烧、流鼻涕等症状，则会再次造成

人体内水分和电解质大量流失。所

以，如果只是大量饮用纯水而不补

充电解质的话，会导致电解质失衡，

这就是冬季越喝水越渴的原因。

要科学有效地预防“暖气综合

征”，就要及时给身体补充水分和电

解质，增强身体免疫力。对于健康成

人而言，最简单的补充电解质的方

法是直接饮用含有电解质的饮品。

除了自身补水外，建议冬季房

间温度最好控制在 18℃—22℃较

为适宜，否则室内外温差过大，更易

导致感冒。

如需保持空气湿度，不妨在暖气

片上放块湿毛巾，让毛巾里的水分慢

慢蒸发，或是勤在花盆里洒些水，或是

在室内多养些绿色植物，都是不错的

办法。室内植物最好选绿萝、吊兰等，

因为这些植物叶面蒸腾的水分比较

多，既可以调节室内空气湿度，同时还

有吸附空气当中有害气体的作用。

老年人和儿童
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冬季虽然天气寒冷，但人们应尽

量多到户外参加体育锻炼，增强身体

抵抗力，减少“暖气综合征”的发生。

冬季体育锻炼时，应根据天气情况和

个人的身体健康状况合理安排运动

量。老年人和孩子最容易得“暖气综

合征”，这部分人更不能“猫冬”。

饮食方面，多吃水果蔬菜对预

防“暖气综合征”的效果也很不错，

如梨、苹果、香蕉、橘子、萝卜、白菜、

冬瓜等都是很好的选择。这些水果、

蔬菜中除含有水分外，还含有多种

维生素，能生津、润燥、消炎、袪火，

增强身体抵抗力。

上海中医药大学预防医学教研

室博士 宋花玲 摘自健康上海
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天气渐凉，很多人

出现了皮肤过敏症状。复

旦大学附属中山医院皮

肤科副教授王强指出，近

期，门诊常见的过敏性皮

肤疾病包括：荨麻疹、湿

疹（尤其是乏脂性湿疹）、

瘙痒症、季节性皮炎、面

部皮炎、季节性接触性皮

炎等，银屑病、带状疱疹

等也会高发。

防治秋冬过敏性的

皮肤病，日常要注意保

湿补水、防晒，可以使用

滋润皮肤的护肤品，比

方说凡士林、尿素脂可

以使用；另外，可以在房

间里放置加湿器等也会

有帮助。需要提醒的是，

过多地使用洗面奶及去

脂力强的洁肤用品，容

易破坏皮脂膜而降低皮

肤抵抗力，引发脸部秋

季过敏性皮炎。

对于患有皮肤瘙痒

症且每逢换季时节病情

就较重的患者，建议在换季时

做好预防。首先要管住嘴巴，对

于鱼、虾、酒、辣椒等食物尽量

不要食用；其次，洗澡避免用过

烫的水，皮肤痒时切忌抓挠。

在选择药物的时候，可以

使用抗组胺药物，根据不同的

人群选择不同的抗组胺药物。

在外用药物的选择上，要尽量

少用皮炎平等激素类药膏，防

止皮肤对此类药膏形成依赖。

复旦大学附属中山医院
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骨质疏松症老人的冬季养生
冬天是闭藏的季节，此时阳气

潜藏、阴气盛极，人体的阴阳也与

自然界相符，将阳气渐渐收于内。

所以冬季养生应以敛阴护阳为根

本，为来年春天的生机勃发做好准

备。从五行来看，冬季属水。五脏之

中，肾与水相应，这也说明冬季养

生的重点应是养肾。

天气寒冷，防寒保暖是当务之

急。骨松老年人一定要注意背部的

保暖。从中医讲，背部为阳中之阳，

足太阳膀胱经和督脉都是从这里经

过的。督脉总管一身的阳气，如后背

吹到寒风，就会损伤人体的阳气，营

卫不和，易受风寒。足太阳膀胱经也

主一身之表，风寒之邪侵袭人体时，

足太阳膀胱经首当其冲，人体会出

现风寒痹阻，全身骨骼和关节疼痛。

保暖可以多穿件马甲之类的衣服或

铺好被褥，经常让背部晒晒太阳，使

背部不会着凉，温通经脉。

天冷了，还是要坚持运动。“冬

天动一动，少生一场病；冬天懒一

懒，多喝药一碗。”骨松老年人晨练

最好等到日出以后再进行，日出后

不仅气温上升，空气中的污染物也

会减少，同时足够的光照能促进维

生素 D的活化，有利于钙质的吸收

和骨骼代谢功能。场地尽量是土地

或草地，大风或雨雪天不宜户外运

动，一方面是防止滑跤跌倒风险，

另一方面也是防止风寒湿邪，避免

呼吸道感染。活动之前，一定要先

活动各个关节，以免受伤。冬季练

养最适宜练肾功，达到冬季养肾、

敛阴护阳、补肾强骨之效。“吹”字

功、摩腰、五行健骨操等都是不错

的养肾功法，非常适合日常养肾。

冬季寒冷，进补食物还是以护

阳温补为上。骨松老年人冬令进补

也强调“补肾”的原则，“五色当五

脏”，黑色与肾脏相合，所以如黑

米、黑豆、黑芝麻、黑木耳、乌骨鸡、

甲鱼、海带、紫菜等物，都可以养肾

气。冬令进补还要在保温、御寒的

基础上。选用高热量、高蛋白的食

物或中医所说的“温热”食物，如狗

肉、牛肉、羊肉、鸡肉、鹿肉、鱼虾、

鸽、海参、乳类等，但除“滋补”外，

还要适当补充维生素，如薯类、大

白菜、萝卜等富含维生素C、维生素

B、维生素 A，不仅可以补充足够维

生素，还可清内热而起到“护阳”的

作用。这也符合骨质疏松病人的膳

食要求，补充适量的蛋白质和维生

素 C、维生素 A能促进骨胶原蛋白

形成，促进骨细胞代谢。

冬至节气，“一阳出生”，此时人

体内阳气蓬勃生发，最易吸收外来

的营养．而发挥其滋补功效，是一

年中“进补”的最佳时期。骨松老年

人的中药进补，应该根

据各自体质特征而适应

进补，而不是一律温补

肾阳的中药如鹿茸、仙

灵脾、海马、冬虫夏草

等。最宜补益气血，正气

充足，营卫肌腠坚固，风

寒湿邪才能不乘虚而

入；补肾强骨，骨髓充

养，熏泽骨体，达到筋骨

强健之根本。

上海中医药大学附属

岳阳中西医结合医院吴晨

摘自上海大众卫生报
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预防诺如病毒非常

重要。诺如病毒发病急、

传播速度快，常常造成

聚集性流行，危害严重，

症状几乎都以呕吐、腹

泻、发热、腹痛为主。但

这些症状都是自限性

的，并不需要进行相应

的抗病毒治疗。急性胃

肠炎造成的危害主要是

脱水和电解质紊乱。

因此，轻症的患儿

通常居家治疗就可以。主

要的措施包括：不限制饮

水，利用第三代口服补液

盐防止和治疗脱水；补充

锌剂；选择吸附剂（蒙脱石散）和益

生菌（布拉氏酵母菌、乳酸杆菌等）

辅助止泻；不用抑制肠道蠕动的止

泻药（如易蒙停）,不用抗生素。若不

伴有剧烈呕吐，可以继续正常饮

食，母乳喂养的婴儿也不必断奶。

对于婴幼儿而言，在流行季

节前去服用轮状病毒疫苗，可以

有效防止轮状病毒所造成的急性

胃肠炎。当然，最主要的还是做好

个人卫生，不和感染者密切接触。

瑞金医院

谨
防
诺
如
病
毒
侵
袭


