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健康周刊·养生 13

日 常 养 生 疾 病 防 治

俗话说：“一年养阳看春夏，春夏养阳看三伏。”“三伏天”最
易生病，也最养人，“养对了”可能达到事半功倍的养生效果，“养
不对”可能会落下病根。“三伏天”养阳有哪些养生误区？又应该
如何正确养生？一起了解一下夏季养阳的六个误区吧！

正值盛夏，不少市民家中空调24
小时不停。长期未清洗的空调内容易
滋生军团菌，空调运行时，它会以气溶
胶的形式散布到空气中。军团菌是一
种能引起呼吸道疾病的细菌，可能导
致军团菌肺炎，7~9月份高发，症状包
括发热、寒战、干咳、肌肉酸痛等。因
此，定期清洗消毒空调尤为重要！

如何清洗消毒空调？第一步，断
电与拆卸。首先，关闭空调电源，确保
安全后，按照说明书拆卸空调面板和
过滤网。第二步，清洗外壳。用抹布
蘸取专用清洁剂清洗空调外壳，再用
季铵盐类消毒剂擦拭空调外壳。第三

步，清洗过滤网。使用清水冲洗后，再用
季铵盐类消毒剂对过滤网进行浸泡或擦
拭消毒处理，然后放在通风处晾干，注意
不能放在太阳下暴晒或用热风吹，易变
形。第四步，清洗内部组件。使用专业
清洗消毒剂或季铵盐类消毒剂均匀喷洒
在空调内部，静置15分钟后，用软毛刷轻
轻刷洗，然后用清水冲洗干净。第五步，
将过滤网装上，再运转空调制冷程序
15~30分钟，污水会自动随排水管排出。

南通疾控提醒，定期清洗空调是预
防军团菌感染的重要措施。简单的清洗
可自行完成，深度清洗请找专业空调清
洗公司。 黄若谷 朱颖亮

发热干咳肌肉疼 小心空调军团菌

夏天过度温阳

很多朋友都知道“冬吃萝卜夏吃
姜”这句话，但真正懂得其含义的人却
不多。如果理解错误，不仅达不到养生
的目的，反而会适得其反。

湿热体质的人或者体内阴虚有热
者，或者一直在吃温热的食物的人，如果
过多吃姜就会“火上浇油”而引起上火。
同样，有人不提倡夏季多喝羊汤也是这个
道理，夏季喝羊肉汤进补只适合阳虚之人，
大多数人在夏季呈阳盛状态，喝多了羊肉
汤或吃多了羊肉，反而会导致上火，出现便
干甚至出血的情况。就算是阳虚体质者，
夏季进补也需适可而止，不要大补。

夏天过度锻炼

夏季，在公园、广场随处可见暴走的
中老年人，虽大汗淋漓，但仍坚持锻炼。

殊不知，大汗会耗伤人体阳气和津
液，尤其中老年人一定不要在盛夏过度
运动，因为出汗多会导致血液黏稠，容
易引起心脏病、脑梗等病的发生。

“三伏天”养生要以避暑为主，静以
养心，多静少动。此时锻炼一定要避开
高温，在阴凉的地方、凉爽的时间进行，
宜做体操、散步、打太极等轻度运动，只
要微微出汗就好了，不宜运动量过大。

每天大量喝绿豆汤

很多家庭一到夏季就顿顿离不开绿
豆汤，不仅每天大量喝，甚至当水喝。可
是绿豆汤寒凉，长时间饮用易伤脾胃。

从中医角度看，阳虚体质或体内偏
寒凉的人，如有四肢冰凉、腹胀、腹泻便
稀等症状者，不宜多喝绿豆汤，否则会
加重症状，甚至引发其他疾病。另外，
血虚血亏的人也不适合喝绿豆汤。

只防暑不防寒

对于很多夏季喜食冷饮、爱吹空调
等贪凉的人来说，防寒更需注意。

经常待在空调房中，会导致不知冷
热、免疫力下降，更容易感冒。颈椎对
着空调吹，颈、背部肌肉受寒，可能会造

成颈部持续痉挛、后背酸痛等。而且天
气炎热出汗较多，切忌迅速、大口喝冰
镇饮料，忽然过冷刺激会引起血管收
缩，诱发心绞痛甚至心肌梗死，也易引
起胃部不适。

空调温度最好跟外面温度相差不
超过8℃。关键是不能太过贪凉，如果
长时间一味贪图寒凉（冷饮、空调），势
必会耗伤人体阳气，损害机体功能。

出汗后迫不及待洗冷水澡

“三伏天”天气炎热，稍微动动就一
身汗，很多人会着急去冲澡，还喜欢用
偏凉一点的水温，这样其实相当危险。

剧烈运动可产生大量的热，身体为
了向外散热、体表的毛细血管扩张，汗
毛孔也敞开向外排汗，如果这时候用冷
水洗澡，皮肤里的毛细血管突然收缩变
细，大量血液回流心脏，从而增加心脏
负担，可能引发胸闷、气短、头晕（脑缺
血）现象。

而皮肤上的汗毛孔突然关闭，可使
皮肤发冷、发紧、刺痒、皱缩而不适。

另外，身体突然受到寒冷的刺激，
鼻咽部及气管的毛细血管也会随之收
缩，致使血流量减少，局部的抵抗力降
低，潜藏的细菌和病毒可乘虚而入，从
而引发感冒、咽喉炎、扁桃体炎、气管炎
等疾病。从中医的角度来说，汗出之
时，腠理开泄，容易感受风寒

三伏贴一贴包治百病

三伏贴可谓实打实的夏季“顶
流”。随着网络的普及，一些患者为图
方便，自己在网上或药店购买三伏贴在
家贴敷。这种做法是错误的。

三伏贴的药物是根据患者身体体
质状况调配的，且不同疾病贴敷的穴位
也不同，仅凭生活常识和网上查询的

“理论知识”是不够严谨的，治疗效果难
免不理想，甚至会出现不良反应。

此外，精准取穴也很关键。虽然网
上有经络穴位图，但患者不是医生，照
着图贴难免位置有出入，会影响疗效。

仲宣 朱颖亮

夏季养阳
注意六大误区

夏季，为及时补充水分，不
少车主会备些瓶装饮用水在车
里。可是，天气这么热，在车里
放了这么长时间的水会不会变
质？暴晒会不会导致塑化剂迁
移？没喝完的半瓶水还能喝
吗？……为了解真相，南京市市
场监督管理局选取了超市里常
见的10种品牌瓶装饮用水作为
实验对象，分别对未开封和喝了
一半的瓶装水进行检验。

实验一 长期放在车里的
瓶装水会变质吗？

实验员将未开封的瓶装水
分别放置在车内后备厢和前排
座位上，主要区别在于前者所
处环境是高温避光，后者是高
温且阳光直射。

通过连续10天的取样检
测，结果显示，各类饮用水的质
量都很赞，均未检出塑化剂，微
生物结果也符合食品安全国家
标准限量。

实验二 车里喝剩的半瓶
水还能喝吗？

实验邀请了7名身体健康
的小伙伴参与本次试验，每人
选择1款瓶装饮用水分多次喝
完约一半后，放入车内前排水
槽位置，分别间隔12小时、24
小时和48小时取样后送实验
室检测比对。

从实验结果来看，铜绿假
单胞菌、亚硝酸盐均未检出，塑
化剂（DEHP、DBP）、大肠菌群
均小于定量限值。

唯一被检出的是菌落总
数，这是由于人口腔内存在大
量的微生物。存放24小时后，
绝大部分样本的菌落总数呈
递减趋势甚至未检出。可能
是饮用水中的营养成分不足
以维持微生物的生长，持续的
高温环境导致瓶装水中的微
生物难以存活。

总结一下，夏季放在车里
的瓶装水，一般情况下不会变
质。不过还是建议大家不喝车
内剩下一半的水，最好一次喝
完，避免浪费。

据江苏疾控

车内暴晒过的
瓶装水还能喝吗

夏日炎炎，“烧烤模式”正
酣，一不小心就可能中暑！中暑
后会出现哪些症状？如何预防
工作场所高温中暑？南通市疾
控中心发布健康提示：中暑非小
事，高温需警惕，劳动者要注意
职业健康，预防职业性中暑！

职业性中暑属于国家法定
职业病吗？中暑是指高温环境
下由于热平衡或水盐代谢紊乱
等引起的一种以中枢神经系统
或心血管系统障碍为主要表现
的急性热致疾病。长时间在高
温高湿环境中工作要注意预防
中暑，严重中暑可致死亡。每
年6~9月是我市职业性中暑
的高发季节。职业性中暑属于
国家法定职业病。

高温作业怎么分类？高温
作业主要有三种类型。第一，
高温、强热辐射作业，比如炼
钢、轧钢、锻造等；第二，高温、
高湿作业，如纺织、印染、造纸
等；第三，夏季露天作业，如室
外农田劳动、建筑、环卫等。

如何判断是否中暑了？中
暑一般出现头晕、乏力、大汗、
恶心、胸闷、体温升高、心率加
快等症状，严重时可出现昏迷、
抽搐。

劳动者中暑后如何急救？
劳动者工作时出现以上症状，
应及时脱离高温环境，到阴凉
处降温，并观察呼吸脉搏和血
压的变化，亦可服用一些清热
解毒的药品，如藿香正气水、金
银花口服液。除服用药物以
外，还可饮用含盐的清凉饮料，
补充水和电解质。若上述措施
未能缓解症状，应及时就医。

如何预防工作场所高温中
暑？第一，合理设计工艺流程，
改进生产设备和操作方法是改
善高温作业劳动条件的根本措
施，生产自动化可使劳动者远
离热源，并减轻劳动强度。第
二，隔热是防止热辐射的重要
措施，如水幕、隔热水箱等，尤
以水的隔热效果最好。第三，
要注意通风降温，热量大、热源
分散的高温车间仅靠自然通风
是不够的，要利用进风口、排风
口每小时换气30~50次，以使
余热及时排出。第四，在健康
保健方面，高温作业劳动者应
及时补充含盐饮料和营养，一
般每人每天供水3~5升，盐20
克左右，少量多次饮水，水温不
宜高于工作地点环境温度，最
好为8~12摄氏度。第五，合
理安排作业时间，通过轮换作
业减少作业时间，减轻劳动强
度，体力劳动强度越大，中暑
的可能性越大。第六，高温作
业时穿戴耐热、导热系数小的
工作服。第七，高温作业应进
行就业前和入暑前职业健康
检查。

高海萍 朱颖亮

高温高湿环境
警惕职业性中暑


