
盛夏将至，人们在室内享受
空调清风送爽的同时,应谨防空
调病。

空调病的症状表现因人而
异,呼吸系统、消化系统、关节肌
肉、神经系统最易受累。常见的
症状有发热、畏冷、疲乏无力、身
体紧缩感、麻木感、头晕、头痛、
皮肤发干发紧、皮肤过敏等症
状。累及呼吸道时可引起咳嗽、
打喷嚏、流涕等类似感冒的症状,
严重者可合并细菌、真菌感染,可
引起下呼吸道疾病,如肺炎。胃
肠道受累时可表现为厌食、腹痛、
腹泻、恶心呕吐等。如果肌肉关
节受凉,还会导致肌肉酸痛,关节
疼痛、僵硬、屈伸不利等症状。夏
季发生的面神经炎、皮肤局部末
梢神经炎也是空调病的常见症
状,严重者甚至可以出现面瘫,其
症状表现为口眼歪斜。有些女性
还会出现月经不调、痛经等症状。

空调病最好的避免方法就是
预防。首先,在每年空调使用季
来临之前就要做好空调的清洁、
保养,因为长时间不使用空调,风
道、出风口可能会沉积大量的粉
尘或者有一些定植的细菌,如果
不做清洁就开始使用,在风的作
用下粉尘、细菌飘散在空气中会
造成敏感人群的呼吸道反应。相
同道理,长时间使用过程中的空
调,机组部位容易滋生细菌和霉
菌,所以在使用过程中要定期清
洁空调,使用消毒剂杀灭和防止
微生物的滋生。另外,我们使用
空调一般是在密闭的环境中,所
以一定要禁止室内吸烟行为的发
生,同时每天都要定时(一般以
2-3小时为宜)关闭空调、开窗通
风,保证室内空气的流通和新鲜,

防止有害气体和粉尘的堆积,有
能力的情况下可以同时配置新风
系统。

其次,需要做的是一定要设
置好空调合适的温度,一般建议
空调使用时,设定的室内温度与
室外温度差不超过 5℃-8℃,室
内温度保持在 26℃-28℃为佳,
并且室内温度不低于 26℃。因
为如果室内外温差较大,就容易
造成机体适应不良,我们人体的
植物神经系统难以适应,就会出
现人体的生物节律及植物神经功
能紊乱。同时“冷”感觉还能使我
们的交感神经兴奋,导致腹腔内
血管收缩,胃肠运动减弱,从而出
现诸多胃肠道症状；“冷”还能使
我们的体表血管急剧收缩、血液

流动不畅,使关节受冷导致关节
痛。所以一定要注意室内外温差
不要过大,切勿贪凉。

另外,长时间使用空调会造
成空气干燥,空调环境下的人群
普遍会感到皮肤、口、眼、鼻干燥
的情况,所以适度地增加空气湿
度是非常必要的,可以把空气的
湿度控制在40%-60%,在这种湿
度下,病原体的致病能力、传播能
力会迅速下降,同时在这种湿度
下,人体也会感到更加舒适。当
然长时间处于空调环境工作的朋
友一定不要忘了水分的补充,要
多喝水、补充水分,以加速体内的
新陈代谢,避免皮肤、口、眼、鼻
干燥情况的发生,同时皮肤干燥
明显的时候可以适度地使用补水

喷雾缓解症状。
需要提醒的是,如果工作环

境的原因不能避免长时间使用空
调或者是不能避免空调直吹身体
的话,首先一定要自己注意身体
的防护,穿长裤、长袖的衣服,并
且要注重足部的保暖,必要时可
以加盖小毯子防止身体受寒；其
次,饮食方面应该注重新鲜蔬菜、
水果及谷物类食物的补充,以增
进机体的新陈代谢,同时夏季饮
品应以温热为宜,要避免过多的
冷饮及糖分过多的饮品摄入。金
银花、菊花、荷叶、淡竹叶、薄荷、
生山楂、乌梅等或煮或泡都是非
常理想的夏季饮品,大家不妨一
试。

盛夏将至，如何预防“空调病”
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近 日 ，美 国 癌 症 研 究 所
（AICR）和世界癌症研究基金
会（WCRF）推出了第三版《饮
食、营养、身体活动与癌症预防
全球报告》。该报告AICR分别
于 1997 年和 2007 年发布了第
一版和第二版。本次发布的第
三版报告基于数百项研究结
果，5100 万人数据，其中包括
350万癌症病例，对现有文献进
行最全面的评估，并提出了10
条癌症预防建议，这是迄今为
止关于生活方式和癌症预防最
全面和权威的报告。

1.保持健康体重。保持体
重在健康范围内，避免成年后
体重增加。

2.保持身体活跃。任何形
式的锻炼都有助于降低癌症风
险。

3.吃富含谷物、蔬菜、水果
和豆类的膳食。饮食以植物性
食物(如蔬菜、水果、全谷类和豆
类)为基础，其中含有膳食纤维
和其他营养成分，可以降低患
癌症的风险。为了保持健康，
AICR 建议每一餐都要以植物
性食物为主，当准备一顿饭时，
餐盘至少有2/3是蔬菜、水果、
全谷类和豆类。除了含有维生
素和矿物质，植物性食物也是
植物化学物质的良好来源。这
些生物活性物质，有助于保护
体内细胞避免癌变。植物性食
物也能帮助我们保持健康的体
重，从而降低患癌风险，因为它
们中的大多数能量较低。

4.限制摄入快餐和其他高
脂肪、淀粉或糖的加工食品。
限制这些食物有助于控制热量
摄入和保持健康的体重。证据
表明，食用快餐和西式饮食是
导致体重增加、超重和肥胖的
原因，而肥胖与 12 种癌症有
关。淀粉或糖含量高的加工食
品往往血糖负荷高，会增加子
宫内膜癌风险，应尽量少吃。

5.限制食用加工肉制品。

食用适量的红肉，如牛肉、猪肉
和羊肉。红肉(牛肉、猪肉和羊
肉)是导致结直肠癌的一个原
因。不过，研究表明，每周摄入
适量的肉类（340~511克）不会
增加结直肠癌风险。但对加工
肉类(火腿、培根、腊肠)而言，证
据表明，即使是非常低的消费
量，癌症风险也开始增加。

6. 限 制 含 糖 饮 料 的 摄 入
量。多喝水和不加糖的饮料。
证据表明，饮用含糖饮料会导
致体重增加、超重和肥胖，与12
种癌症有关。含糖饮料提供能
量，但可能不会像食物一样产
生饱腹感，从而促进能量的过
多摄入。

7.限制饮酒。为了预防癌
症，最好不要饮酒。先前的研
究表明适量饮酒对冠心病有预
防作用。但对于癌症预防来
说，证据表明：任何形式的酒精
都是一种强致癌物。它与6种
不同的癌症有关。担心患癌的
人最好不要喝酒。如果一定要
喝，男性一天饮用酒精量不超
过25克，女性不超过15克。

8.不使用膳食补充剂来预
防癌症。对大多数人来说，从
健康膳食中就能获得足够的营
养。专家并不反对使用多种维
生素或特定补充剂来帮助那些
特定人群，例如育龄妇女和老
年人，但大家不要期望任何膳
食补充剂能像健康饮食那样降
低癌症风险。研究显示，补充
高剂量的胡萝卜素与吸烟者肺
癌风险增加有关。因此，如果
要服用补充剂，最好咨询营养
师。

9.坚持母乳喂养。母乳喂
养对母亲和婴儿都有好处。

10.癌症诊断之后，如果可
以的话，遵循专业人士的建
议。任何确诊癌症的人都应该
接受训练有素专家的专业营养
建议。

十条防癌建议，饮食分量重

推荐人群：平素用眼较
多、眼睛分泌物多且黄等人
群。

材料：白菊花 5 克、
枸杞子5~10克。

烹调方法：菊花和枸
杞一同放入茶杯中，用
沸水冲泡5~10分钟，代
茶频饮。

汤品点评：菊花自古
就被视为护眼良药，其
性味甘苦、微寒，有清肝
明目、清热解毒、疏散风
热的功效，用于风热感
冒、肝火上扰引起的头
痛目赤、视物昏花、头晕

口苦、口舌生疮等症。
白色菊花味道甘甜，平肝

明目的效果好，适合眼睛
干涩的人群；黄色的菊花
味道稍苦，清热能力强，常
用于疏散风热，如果上火、
口腔溃疡，用它泡水能败
火；野菊花多用于清热解
毒。防治电脑眼病一般用
白菊花较好，除了单用菊
花之外，还可再加些枸杞，
以增强清肝明目疗效。

不过，如果眼睛有炎
症，出现用眼疲劳仅凭休
息、食疗护眼是很难缓解
的，必须有针对性地到正
规医院接受治疗。

喝菊花枸杞饮清肝明目

大量研究表明，当人体暴露
于高温，则会引起人群中暑，发生
虚脱、晕厥和热射病等。此外，长
时间暴露于高温下，会对身体调
节机制造成很大负担，心率、呼吸
速率、血液黏稠度和凝固性都会
随之增加，而血管收缩反应减弱，
循环系统功能下降，引发机体循
环系统、呼吸系统、肾脏器官等功
能性障碍。

6 月全国各地持续高温，天气
炎热，此时的健康防护更是必不
可少。对高温的健康防护有三个
关键词：防暑、降温和补水。

防暑。最简单的办法就是尽
量躲避高温，减少高温暴露。在
高温天气下，应避免在一天中最
热的时候外出，减少剧烈运动。
如果已经外出，则尽快转移至可
庇护场所中以避免高温暴露。法
国国家级热浪应对策略中心建
议，人群在高温天气下保证 1 天中
待在一个凉爽的地方持续 2 小时
～3 小时。因此，家长在校门外等
待接孩子的时候，可以尽量避免
待在室外，而是在附近的房屋中
避暑，最大程度减少暴露。此外，
千万不可以将小孩单独留在已经
停驶的车辆中。

降温。在室外温度很高时，
关闭门窗并开启空调或电扇，以
保持房间温度的凉爽。可以在室
外温度降低一些时开窗通风。但
是温度高于 35℃时，电扇已经不
足以阻挡热浪引起相关疾病，建
议还是使用空调。夏季可增加洗
澡次数，保持身体凉爽。如果在
室外活动，需要注意穿着浅色、宽
松的衣物。同时，佩戴有遮阴的
帽子，以及太阳眼镜，避免紫外线
侵害。

补水。高温时身体为调节温
度会产生大量汗液，因此身体需
要及时补充足量水分，例如喝白
开水、绿豆汤等。要注意避免喝
糖分高及含酒精的饮品。

高温养生关键词：

防暑 降温 补水

谈及癌症，我们首先联想
到的是不良生活方式。但有
研究发现，相当一部分的癌症
病 人 有 着 相 似 的 性 格 特 征
——C型性格。这类性格的表
现很像“老好人”，他们害怕冲
突、打掉牙往肚子里咽、爱生
闷气；由于负性情绪不能及时
宣泄，导致一系列退缩表现，
如屈从于权势、过分自我克
制、忍让、顺从，为取悦他人或
怕得罪人而放弃自己的爱好、
诉求；经常无力应付压力，而
感到绝望和孤立无援，往往表
现出过分的克制、谨小慎微、
没有信心等。

当人长期处于隐忍压抑的
状态中，负能量在内心堆积，
容易导致内分泌功能紊乱、器
官功能失调，从而容易患上癌
症。研究显示，忍气吞声的 C
型性格者癌症发病率是正常
人的3倍以上。

为什么会有人宁可把自己
逼上绝路，都不敢表达和宣
泄？过度隐忍性格的形成常
常来自得不到足够爱的成长
经历。当一个人在心底无法
相信自己值得被爱，他在所有
的 关 系 中 都 会 显 得 小 心 翼
翼。哪怕牺牲自己，都不敢提

出异议。因为，他们太害怕被
抛弃。面对不公平的关系，无
论他们表面上如何风平浪静，
心底里的痛苦情绪一直在翻
涌吞噬。在这样一次又一次
的伤害与隐忍的恶性循环中，
人的自我评价不断降低，自我
保护能力越来越弱，癌症性格
便慢慢形成。

有办法跳出这个怪圈吗？
认识问题是第一步。常常反
问自己：如果生命只剩下一个
月，我愿意自己是目前这个样
子吗？时刻警醒自己，很多事
情如果现在不做，就可能永远
没有机会做了。抓到人生的
重点，就不会过分纠结于不重
要的人际关系。第二步，写下
真心话。把自己从来没说出
口的话全部写下来，思考如果
真的到了生命终结那一天，没
有说出的这些话是否会让自
己后悔。趁着现在有机会，是
不是可以尝试表达出来？第
三步就是行动。找一个安全
的环境，找几个自己信任的
人，尝试表达内心真实感受，
看看是否会出现自己想象中
可怕的后果。慢慢从中找回
安全感，找到自己的能量，相
信自己足够好、值得被爱。

忍气吞声可能憋出癌

六月，夏意初萌，天地间
阳气生发，人体也如此。然
而夏季宜少吃滋腻厚味的药
材，以滋阴清补为关键。

金元名医朱丹溪在诸多
滋阴药材中首推铁皮石斛，
称其为“滋阴圣品”。李时珍
也在《本草纲目》中强调了铁
皮石斛“强阴益精，久服厚肠
胃，轻身延年”的功效。

中医说，“暑伤气，热伤
阴”，加上生活压力过大，饮
食比较油腻，往往是处于“阳
常有余，阴常不足”的状态，

所以常会出现胃
口不好、失眠多
梦、烦躁不安，
还会多汗、无力
等。此时，石斛
就是最对症的药
材，可以起到滋
阴生津、清补去
火的作用。

需 要 注 意
提，石斛的品种

繁多，有药用价值的都高达
70多种，“而其中唯铁皮石斛
与紫皮石斛最适合养生保健
使用”，全国首家石斛研究
所、云南省龙陵县石斛研究
所所长赵菊润介绍说，它们
不仅药性平和，而且口味不
像其他石斛口感那么苦。

“我之前只要上火就会
出现口腔溃疡，到医院医生
就给开点维生素，基本不起
作用，后来我查了许多文献，
发现口腔溃疡主要是由免疫

力低导致的，于是我便开始
有意识地吃点石斛，现在5年
了，我都没有再出现过口腔
溃疡了。”浙江中医药大学吕
圭源教授在铁皮石斛大健康
产品深入研发高峰论坛上分
享自己的经历。

“在药店买些铁皮石斛、
西洋参打成粉每天冲服就不
错。”浙江中医药大学药学院
陈建真教授也有用铁皮石斛
养生的习惯，“铁皮石斛中含
有丰富的生物活性多糖，所
以冲出来的石斛茶有些粘
稠，不用加糖口感就不错。”

如果嫌麻烦，也可以选
用一些含有铁皮石斛的饮
品，森山铁皮枫斗根据朱丹
溪的名家配方，选用名贵药
材科学配伍而成，清热生津、
滋阴益胃，对食欲不振、舌干
而红、余热不清等症状也有
明显改善作用。

夏季清养，石斛是最对症的药材

炒鸡蛋是检验餐馆用油
质量的“试金石”。

如果饭馆用的油好，炒
出来的鸡蛋是金黄色的，干
干净净，吃起来又滑又嫩。

如果用的是质量差的
油，炒出来的鸡蛋，颜色就很

暗淡，口感也不好。
换句话说，要是

发现餐馆里的炒鸡
蛋不对劲，最好还是
换一家吧。

炒鸡蛋，验出油好坏


