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“三伏天”持续高温，人们往往容易
吃不下、睡不着，继而出现疲乏无力、
心烦气躁等症状。医生提醒，此时
人体容易受暑邪和湿邪侵犯，身体
不适感增强，可通过饮食、起居、情志
调养，避免“情绪中暑”。

“三伏天”高温高湿对人体下丘脑
的情绪中枢产生负面影响，使人更
容易产生焦虑烦躁情绪。“情绪中暑”
主要表现为因琐事发火、精神萎靡
不振、对什么事情都提不起兴趣、经常
丢三落四等症状。

中医专家认为，食疗是保障良好
情绪的关键。“三伏天”可适当吃苦味
食物，如苦瓜、苦菊；白天要足量补水，
不要等到口渴才喝水，养成小口勤喝的
习惯，白开水或矿泉水是最佳选择；
少食燥热食物，避免加重“上火”。

宁夏回族自治区中医医院（中医
研究院）心内科主任医师冯丽丽建议，

通过中医方剂、理疗等方式消暑，
比如自制消暑饮品“三叶汤”，荷叶
10 克、淡竹叶 6 克、桑叶 15 克，水煎
代茶饮，起到“透热出表、利湿下行”
的调节作用；通过按压位于虎口肌肉
最高处的合谷穴，排热醒脑；尝试
耳穴压丸等中医理疗改善睡眠质量。

夏季养生重在养“心”，规律作息
可有效舒缓情绪。宁夏宁安医院心身
医学科主任医师王瑞说，可尝试练习
正念冥想，或者“4-7-8呼吸法”，即
吸气4秒、屏气7秒、呼气8秒，以平息
焦虑；睡前两小时用温水淋浴或泡脚
15分钟左右，帮助身体核心温度自然
下降，促进入睡；睡前一小时，远离
手机、电脑等电子屏幕的蓝光干扰；
营造专属的睡前仪式，比如喝一杯
温热的牛奶、听轻柔的音乐、进行
睡前护肤，让大脑自然切换至睡眠
模式。 据新华社

近期湛江气温飙升，很多人一回家
就靠空调“降温续命”。吹空调固然
舒服，然而湛江市第二中医医院
肺病科二区主任中医师、湛江市名中医
陈康桂提醒：在空调房待久了，可能诱发
一系列“空调病”。

那到底什么是“空调病”？如何
健康“叹”空调？

这些症状需警惕

陈康桂表示，“空调病”并不是
医学上正式命名的疾病，而是指人们
因长期或不当使用空调而引发的一系列
不适症状。这些症状包括鼻塞、流涕、
咽痛、咳嗽、咳痰、哮喘、头晕、头痛、关节
酸痛、食欲不振、腹泻、呕吐、皮肤瘙痒、
皮肤干燥等。

哪些人更容易“中招”？老人、儿童
及长期在室内办公的人群，更易患

“空调病”；有基础疾病或过敏体质
人群，也需加强预防。

预防要点需牢记

●定期清洁空调，减少污染；
●合理控制温度湿度，温度以

26－28℃ 为宜，湿度方面可使用加
湿器或在室内放一盆水调节；

●定时通风换气，每天至少开窗
通风两次，每次不少于30分钟；

●避免空调冷风直吹，最好将空调
风向设置朝上；

●做好冷热的过渡，如刚从炎热
的室外进入室内，稍等一段时间再打
开空调；

●在剧烈运动出汗之后不要
马上吹空调；

●吹空调时注意补充水分，避免
皮肤和呼吸道干燥；

●适当锻炼增强体质，帮助远离
夏日“空调病”。

记者 陈志迅

长时间吹冷气，当心“空调病”

做到八要点
健康“叹”空调

“三伏天”湿热交织

谨防“情绪中暑”
■ 专家讲堂

新华社发

研究显示，70％－80％的猝死与心脏
有关。而那些被我们忽视的生活习惯，可
能在日积月累中逐渐成为诱发心脏问题的
危险因素。

饮食过量或不规律：暴饮暴食会使胃肠
负担过重，心脏不得不超负荷工作，极易
导致心肌缺血。油炸食物中含有大量油脂，
增加血脂水平，易引发动脉斑块、血栓，
甚至心肌梗死。

排便太用力：用力排便时腹压会骤然
升高，导致血压快速升高，心脏负担加重，
可能诱发心绞痛、心肌梗死或恶性心律失常。

压力过大：长期加班或处于过度紧张、
亢奋的状态，会令交感神经持续兴奋，促使
大量血管活性物质分泌，血管收缩、血压
上升，心脏和血管都容易受到伤害，心梗

风险也会增加。
长时间用过高水温洗澡：水温过高会

加速体内血液循环，导致心率异常，建议
水温控制在 35-38℃ ，时间不宜超过 20
分钟，尤其是老人洗澡时最好有人协助。

极端情绪：在极度悲伤或愤怒时，可能
出现胸痛、气短、胸闷等“心碎综合征”
症状，危及心脏健康。

久坐不动：长时间伏案或盯着电视、
手机，血液流动减慢，易形成血栓。一旦
血栓脱落，堵塞大脑、心肺血管，可能
导致猝死。

【温馨提示】要想让心脏保持健康，
生活中应坚持好的习惯，如：均衡饮食，
控制盐分，保证充足睡眠，适量运动，保
持良好心态等。 据老年生活报

心脏最怕这些事 良好习惯很重要
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