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近来，各地气温纷纷爆表，
40℃+的温度更是不断来袭，这时
空调就成了大家“续命神器”。很多
人习惯性待在空调房里办公或者休
息，长期下来就会出现头晕头痛、感
冒、食欲下降等不适症状，这个症状
也被大众形象地称为“空调病”。那
么，人们为什么会得“空调病”？平时
又该如何避免“空调病”？

引发“空调病”有三个主
要原因

“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。

‘空调病’一般是指长时间在空调环
境下工作学习的人，因温度太低、空
间密闭、室内空气不流通，导致环境
中病原微生物滋生，出现鼻塞、咳
嗽、打喷嚏、头昏、耳鸣、乏力、记忆
力减退、四肢肌肉关节酸痛等症
状。”南通大学附属医院主任医师沈
雁波介绍，有的人表现为咳嗽、鼻
塞、拉肚子，可能是身体突然由高热
的室外进入凉爽的室内，无法很好
地应对快速的温差变化出现的一些
症状；有的人表现为皮肤干、鼻腔
干、喉咙干等症状，这是因为空调吹
出来的风湿度比较低，导致室内空
气干燥，容易造成上呼吸道干燥，如
果感觉不舒服的话，通常离开空调
房就能缓解。另外，有的老人睡一宿
空调房，第二天早上就出现口眼歪
斜、关节僵硬等症状，这可能是受凉
导致的面神经炎和肌肉关节病变；
有的孩子吹空调后出现打喷嚏、流
鼻涕，甚至引发过敏和哮喘一类的
情况，那可能是空调长期未清洗引
起的过敏。

“至于为什么会患上‘空调病’，
往往是多个因素纠缠在一起。比如
引发过敏，通常这个人本身就是过
敏体质，待在空调房里就容易出现
过敏等不适情况。”沈雁波介绍，“空
调病”的病因主要有以下三个方面。

一是长期处于空调环境中，空
气湿度下降，干燥的环境导致人眼
睛干涩、嘴唇干。夏季人穿衣少，身
体皮肤裸露面积大，即使不出汗，也
会散失大量的水分。再者呼吸时，吸
入的是干燥的空气，呼出的几乎是
饱和的湿气，身体散失的水分增加，
鼻黏膜、气管黏膜就会变干，黏膜的
屏障功能降低，严重时感冒病毒、细
菌等就会乘虚而入。

二是使用空调的房间密闭性
强、空气流动性差、风量小、长时间
不开窗、阳光不足，病原微生物容易
滋生。据相关数据统计，在空调密闭
室内 5～6小时后，室内氧气下降
13.2%，大肠杆菌升高1.2%，其他呼
吸道有害细菌均有不同程度的
增加。

三是使用空调的房间室内外温
差大，机体适应不良，容易造成人体
生物节律及自主神经功能紊乱。尤
其是儿童、老人以及体弱多病的病

人，因为机体调节功能差，更容易出
现不良症状，甚至导致疾病的发生。

空调成为军团菌“温床”
可有效避免

“虽然空调是夏天防暑降温的
必备，但也是细菌滋生的摇篮。长时
间不清洗的空调会有很多积灰，细
菌、病毒最喜欢藏在污垢丛中，在使
用空调时就会从出风口吹出，随着
呼吸被人体吸入，比如‘隐藏’在空
调里‘杀手’——军团菌。因此使用
空调前别忘了给空调做一次彻底的
清洁卫生。”南部战区疾病预防控制
中心主治医师田靖提示。

“军团菌是一种需氧性的革兰
氏阴性杆菌，大自然中广泛存在
于河流和湖泊等天然水源、土壤
等潮湿环境中，同时也可以在冷
热水管道等人造水系统中繁殖。”
田靖告诉记者，中央空调中的空
调冷却水系统具有适宜的水温和
大量的有机物，为军团菌生长提
供了合适的环境和营养物质。因
此，90%的军团菌容易藏匿于空
调冷却水系统中沉积物累积所形
成的微生态环境中，形成含有生
物被膜的细菌群体，附着式生
长。而家用立式或者壁挂式空调
中，过滤网和散热片是最适宜军
团菌生长的理想生存环境和潜在
传播源。在空调送风的过程中，
军团菌可以通过气溶胶的形式散

布到空气中，被人体吸入后致
病，产生一系列非典型肺炎症状。

田靖介绍，军团菌感染的主
要临床症状是造成肺部病变，但
也能造成消化系统、泌尿系统、
肌肉系统和神经系统等多器官的
损伤，因此增加了军团菌诊断的
难度，临床上，军团菌的分离培
养是诊断军团菌感染的金标准，
常用治疗军团菌感染的药物有喹
诺酮类、大环内酯类、多西环
素、替加环素、复方新诺明和利
福平等。快速检测、合理用药，
可有效抑制耐药菌株产生，治疗
疗程不宜太短，疗程过短容易引
起复发，一般情况建议根据机体
的免疫情况进行2~3周的治疗。

“因此，换季开机前需对空调进
行消毒，特别是过滤网和散热片，避
免成为军团菌的理想生存环境和潜
在传播源，使用过程中最好每两个
月消毒一次。”田靖提醒，含卤素、臭
氧、过氧化氢等氧化消毒剂，以及戊
二醛和季铵盐等非氧化类消毒剂均
对军团菌具有很好的杀灭作用，可
交替使用。

值得注意的是，用消毒剂杀菌
时，通常只能对水中的军团菌有效，
当其藏匿于原虫和生物膜中时就不
容易杀灭。所以，中央空调要着重减
少水中的藻类等物质、减少泥沙沉
积，同时采用消毒剂，以控制军团菌
生长；家用立式、壁挂式空调建议保
持空调的清洁，减少灰尘堆积，然后

定期使用消毒剂进行消毒。

防治“空调病”的要诀

“空调病”症状多，但是难耐的
夏日离了空调又受不了，怎样才能又
能享受空调的清凉，又不发生“空调
病”呢？“因为‘空调病’有明确的
病因，所以‘空调病’最好的避免方
法就是预防。”沈雁波介绍，应做到
尽量少开空调，多利用自然风降低室
内温度，适量流汗。同时建议开空调
的房间室温恒定在26℃左右，室内
外温差不宜过大，冷热剧烈相搏，易
伤身致病。

“对办公一族来说，不妨常备披
肩。”沈雁波建议，电脑前书写、打字等
长时间端坐的工作人员，需适当增添
穿脱方便的衣服。穿裙女性则应在膝
部覆巾予以保护，同时注意间歇站起
活动片刻，以增进人体末梢血液循环。
千万不要一直待在开空调的房间内，
可利用早晚气温相对较低的时候，进
行一些户外活动。适当运动锻炼，流点
汗，再洗个温水澡，有利于“空调病”的
预防。

“此外，因为婴幼儿和老人免疫系
统稳定性差，抵抗力弱，直接对着空调
吹或频繁出入空调房间，更易患上‘空
调病’。尤其一些孩子，经常吃冷饮，肠
道内外都被‘冷’控制着，容易导致胃
肠运动减弱，又拉又吐到医院就医的
孩子不在少数，所以家长一定要适当
控制。”沈雁波最后提醒。

炎夏谨防“空调病”来袭
本报记者 陈 晶

随着全民体育运动的广泛开展，
健身、跑步、游泳、骑行、球类等成为热
门运动。人们不但追求锻炼效果，更讲
究体力恢复，保护身体机能。那么，运
动后的饮食，如何更合理更科学？

运动后饮食搭配要合理，要想更
好地恢复体力，运动后吃得“对”很
关键。及时、科学地补充营养，不仅
有助于修复受损肌肉，还有利于减
脂、增肌。因而运动后不能盲目不吃
任何食物，这样会丢失肌肉等瘦组
织，反而起不到减脂作用，难以达到
锻炼效果。

运动后的饮食宜碳水化合物与蛋
白质搭配。碳水化合物类的食品和饮
料已被证明能迅速恢复身体运动时消
耗的肌糖原，而蛋白质则可以修补因
运动而受到损伤的肌肉组织，所以做
有氧运动后，可摄入搭配简单的碳水
化合物和少量蛋白质，建议碳水化合
物与蛋白质比例为3~4∶1；在力量
训练时，建议食物补充时碳水化合物
与蛋白质的比例为2∶1。例如，香
蕉搭配一杯低脂牛奶、面包配鸡蛋等
等，都是不错的选择。碳水化合物可
以选低至中等升糖指数的食物，有利
于维持稳定的身体血糖水平。

运动后也需注意搭配瓜果蔬菜来
补充矿物质、维生素。气温和大量运
动容易大量出汗，很多矿物质、维生
素会随着汗水丢失，主要是丢失钾和
钠和水溶维生素，所以运动后需要注

意补充含丰富钾的水果蔬菜，诸如香
蕉、橘子、土豆等，维生素丢失则建
议主要通过摄入深绿色蔬菜来补充。

可用餐盘划分各类食物的组成和
搭配比例。建议运动后补充食物的比
例为：1/2为水果和蔬菜，1/4是蛋
白质，1/4是全谷物或淀粉。

运动后的进食顺序也是关键。运
动后膳食摄入是为身体快速补充营
养，所以应选择容易被消化的食物，
首先选择流食来补充水分，如汤类、
饮品、奶类。碳水化合物的食物易消
化吸收，对于血糖低的人群，适当补
充糖类能最快补充血糖，运动后1~2
小时可以再吃固体状的食物补充糖类
和蛋白质，如全麦饼干、面包蛋糕、
肉类、奶酪。此外，还应注意补充碳
水化合物和蛋白质。碳水化合物有助
于我们身体恢复，快速储备糖原，蛋
白质有助于修复和增强肌肉。一般来
说有氧运动会比力量训练消耗更多的
糖原，所以有氧训练之后应该比力量
训练吃更多的碳水类食物。

此外，补充运动营养品须慎重。
运动营养品，只是补充和平衡日常食
谱中营养素不足的部分，健美运动员
还是应该从日常的食物中摄取各种营
养素为主(包括主要营养素和微量营
养素等)，不能以运动营养品代替食
物的营养。

（北京积水潭医院副主任医师
赵霞）

运动后营养补充有窍门

又到了一年一度“被蚊子吸血”的
季节，被蚊子吸血的后果不仅仅是痒
那么几天，还有被传染疾病的风险。

关于蚊子包，有一种听起来还挺
合理的说法，就是蚊子包越大，毒性就
越强。蚊子包的大小，真的跟蚊子的毒
性强弱有关系？也有说法是，不同血型
对蚊子的吸引力各有不同，事实果真
如此吗？

我们经常说“哎呀，被蚊子咬了个
包”，其实严格来说，这个“咬”字用得
并不准确，因为蚊子没有牙齿，并不能
完成“咬”这个动作。蚊子吸血是将刺
吸式口器刺进人体皮肤引起损伤，刺
吸血液的同时还向人体内分泌唾液来
防止血液堵塞蚊子的口器，它们的唾
液中含有能够抑制血管收缩、血液凝
结和血小板聚集的多种化学物质。这
些注入人体内的“蚊子口水”，会引起
局部的过敏反应，使免疫细胞聚集，释
放组胺和多种细胞因子，这些组胺和
细胞因子会使血管扩张、血管通透性

增加、局部组织水肿、引起瘙痒和局部
炎症反应。

因为每个人的免疫系统反应强弱
不同，所以对蚊子叮咬的反应也不尽
相同。有的人可以毫无反应；大多数人
被蚊子叮后，皮肤会出现红斑、丘疹、
风团并伴有瘙痒；而一些过敏体质的
人在被蚊子叮咬后，周围的皮肤会释
放大量的组胺和细胞因子，从而引起
超乎常人的反应如水疱、斑块、瘀斑、
肿痛等，并且持续很长的时间才能消
退。另外，搔抓也会使局部组胺过多地
释放，增多的组胺引起更严重的反应，
这也就是为什么越抓越痒、越抓越大、
越抓好得越慢的原因。

对于蚊子更喜欢哪种口味的血，
各种说法层出不穷，其中的“血型论”
就认为：O型血最招蚊子，A型血最不
受蚊子欢迎。但其实这个说法完全没
有科学依据。《自然》杂志曾报道，蚊子
叮咬人类是因为喜爱人类身上的味
道。蚊子的触角中包含气味受体蛋白，

这些蛋白能够识别人们身体所散发出
的不同气味。而我们每个人身上的气
味是受基因控制的，这也就是有的人
招蚊子、有的人不容易被蚊子叮咬的
原因，这种差异跟血型是毫无关系的。
既然是否招蚊子与基因有关，那么招
蚊子的人是无法降低自己对蚊子的吸
引力的，只能采用物理防护和化学驱
蚊的办法了。

如果恰好发现蚊子正在自己的皮
肤上吸血，应该立刻血刃仇“蚊”快意
恩仇，还是将其“驱逐出境”后再从长
计议？《新英格兰医学杂志》曾报道：一
位美国妇女在拍死正在叮咬自己的蚊
子后，蚊子携带的致病真菌从皮肤上
留下的微小创口进入体内，感染了深
部的肌肉，最终不治身亡。当然这只是
个案，一般来说，蚊子在吸血时突然被
人拍死、口器还来不及拔出的话，留在
皮肤内的口器作为异物，最可能发生
的情况是加重局部的免疫反应，使瘙
痒和皮疹更严重。所以，为了安全起

见，如果发现了正在吸血作业的蚊子，最
好先轻轻将其轰走，在解除安全警戒之
后再追踪灭杀，而不是直接将它拍死。

其实，蚊子叮咬后的一时之痒可以
忍，被传染疾病才更危险。被蚊子叮一
下，除了失去一滴血之外，更大的危害是
蚊子在刺伤皮肤吸血的同时，还会传播
多种疾病。世界上目前已知的蚊子有
3000多种，我国蚊子的种类也达到了
300多种，其中会传播疾病的主要有按
蚊、伊蚊和库蚊这三种。在我国比较常见
的蚊叮咬引起的传染病有登革热、疟疾、
流行性乙型脑炎、丝虫病等，这些疾病的
病原体可以在蚊子体内存活并且增殖。
在蚊子吸血时刺入皮肤的口器，叮咬过
程中注入人体的唾液，都是导致人类感
染病毒的途径。这些疾病都会有严重的
症状，比如发热、头痛、意识障碍、胃肠道
不适、皮疹、淋巴管炎等表现。因此，避免
被蚊虫叮咬是我们夏日的必修课。

（首都医科大学附属北京同仁医院
主治医师 陈雪）

又到蚊子肆虐季 收好这些攻略

“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药
方。”这是一句家喻户晓的养生箴言，
但是也有很多人会疑惑：天气已经够
火辣了，还吃辣辣的姜不是火上浇油
吗？其实不是。姜在中医药的应用较为
广泛。日常生活中，姜也分不同种类，
功效相似，但也有所不同。

生姜为姜科多年生草本植物姜的
新鲜根茎，有小种姜、大种姜、山姜
(野姜)等品种。生姜属解表药，性微
温、味辛，具有发汗解表、温中止
呕、温肺止咳、解鱼腥虾蟹毒及中药
半夏、南星之毒等功效。在感受风寒
而出现鼻塞、流清涕、肢体酸痛等感
冒症状时，可以来一杯红糖生姜水以
发散风寒之邪。

砂姜又名山柰，为姜科植物山柰
的干燥根茎，从山柰根茎中提取出来
的芳香油，可作调香原料，定香力强，
因此砂姜是百搭的香料、调味品。砂
姜功效与生姜相似，其性温、味辛，入
胃经，有温中、消食、行气、止痛的作
用，常用于胸膈胀满，脘腹冷痛，饮食
不化。

高良姜性热、味辛，归脾、胃经，具
有温胃止呕、散寒止痛的作用，常用于
脘腹冷痛、胃寒呕吐、嗳气吞酸。例如
主要由高良姜和香附两种药物组成良
附丸就是治疗寒邪内阻型腹痛的经典
名方。高良姜药性比生姜更为辛辣，热
性更强，多为药用。

从药性上而言，生姜、砂姜、高良
姜的热性呈递增趋势。因此，食用不同

的“姜”时，应根据不同病症、个人体质
特点等选择。关于夏日吃姜的理由，主
要有如下几种。

出汗多，阳气扩散在外，形成外热
内寒的体质。夏天天气炎热，阳气升
发。人体出汗多，身体的阳气也同时随
着向外扩散，自然体内阳气就会出现
虚耗，人体就像地窖或者水井那样，夏
天的体内温度要比冬天要低，形成外
热内寒的情况。姜具有温阳助阳的作
用，因此，夏天吃些姜，有助于补充体
内阳气，抵御外邪。

夏天多吃冷食喝冷饮、吹空调，易
被寒邪所侵。夏天天气炎热，胃口不
佳，人们一般都会喜欢吃一些凉口的
食物，就算是热食也要放凉了才吃；加
上夏天都喜欢喝一些冷饮，待在空调
房中凉快，容易导致脾胃虚寒。日常饮
食之中加入一些生姜，借助姜的温热
之性祛除体内寒邪，温中健脾。

生姜有助发汗排汗，还有利于祛
湿。夏天湿邪较重，容易夹风、寒、热诸
邪侵犯人体，姜有发汗除湿的作用，对
于一些体内有湿邪内阻的人，可以通
过发汗的方式把湿邪驱除出体外。

民间有“饭不想，吃生姜”的俗语。
姜确实有增进食欲的作用。夏天温度
高，人们胃口不佳、食欲不振，吃点生
姜可以刺激唾液分泌，促进肠胃消化，
增强食欲，开胃消食。此外，姜性温热，
对于一些阴虚内热、湿热内蕴者应尽
量少吃。

（广东中医院主任医师 黄穗平）

夏季吃姜好处多

炎热的夏季里，很多家庭会熬上
一盆绿豆汤放在冰箱里冷藏起来，口
渴的时候喝上一碗，爽口又消暑。

绿豆常被人称作是“夏季解暑小能
手”，闷热的三伏天儿，喝上一碗清爽的
绿豆汤，不仅能“带走”热气，还能补充
水分和营养。特别是绿豆中的钾和维生
素B族营养都不错，正好可以弥补高温
出汗导致的这部分营养流失。

所以，绿豆汤“解暑”是有一定的
道理的。不过，至于绿豆汤还能“解毒”
这种说法，可就有些夸张了。这个“毒”
的定义非常模糊，其实健康人的体内
没有那么多“毒”要去解，正常代谢所
产生的废物和摄入的一些有害物质，
都能够通过人体的代谢系统正常排
出。目前的学术研究中，绿豆也并没有
什么解“毒”的功效。

不少人不解，为啥做好的绿豆汤
很多时候是红色的？其实，这从绿到
红的转变属于正常变化，绿豆汤颜色
变红是因为多酚氧化导致的。绿豆皮
中含有大量的多酚类物质，在煮绿豆
汤的过程中，绿豆皮溶出的多酚类物
质与空气中的氧气发生反应，就会导
致绿豆汤变红。另外，不仅仅是烹饪
时间的影响，就连煮绿豆用水的酸碱
性也会影响到绿豆汤的颜色。有实验
对煮制用水的酸碱性与绿豆汤颜色的
关系做了研究，结果发现：弱碱性的
水会让绿豆汤的颜色逐渐由绿变红，

这种变化也会导致绿豆汤的抗氧化能
力下降。

想让煮出来的绿豆汤保持原本的
绿色，除了在水上下功夫之外，还有
一些方法可以尝试：把绿豆清洗干净
后先浸泡2小时，并且不要丢弃泡豆
水，因为长时间浸泡后，绿豆皮中的
多酚类物质会大量溶解在泡豆水中；
煮绿豆汤的时候加几滴柠檬汁；煮绿
豆汤不要为了煮得更软烂而加碱，加
碱不仅会让绿豆汤变红，还会损失维
生素B族，降低抗氧化活性；不要加
白砂糖，有实验表明，加白砂糖也会
降低绿豆汤的抗氧化能力，但适当加
入食盐却可以提升其抗氧化能力；要
盖好盖子煮绿豆汤，这样可以尽量让
绿豆避免接触氧气，减少氧化变红，
煮好了以后，也别着急揭开盖子，盖
着盖子晾凉再喝。另外，还有一点大
家要注意，就是煮制的时间不宜过
长。建议控制在不超过 1.2 小时之
内，煮的时间过长会导致黄酮类物质
含量下降。

绿豆汤是夏季“天然解暑饮料”
的标配，对于健康人群可以尽情享受
它带来的清爽，建议既喝汤也吃豆。
由于绿豆膳食纤维较丰富，会促进胃
肠蠕动，导致胀气或腹痛，所以对于
胃肠功能不好的人来说，建议可以多
喝绿豆汤，少吃绿豆。

（公共营养师 薛庆鑫）

绿豆汤是解暑小能手


