
������久待空调房易患“空调病”
“赤日炎炎似火烧，千家万户开

空调。 ”这句话可以说是夏天许多家
庭的真实写照，但久待空调房，却容
易患上“空调病”。 从中医的理论讲，
夏天暑湿之气弥漫，在空调房内因冷
而汗孔紧闭，体内的湿热不能通过出
汗散发，郁积体内，形成“寒冷外束肌
表，湿热内蕴脾胃之证”。

金燕表示，一方面，适应能力弱
的老人在室外高温出汗的情况下进

入空调房，顿时冷气袭来，犹如中医
说的外感风寒， 出现类似风寒感冒
的头痛 、身痛 、鼻塞等症状 ；另一方
面，由于空调提供的是再循环空气，
关门闭窗新鲜空气很少， 室内空气
负离子极少， 还会产生一些臭氧等
异味气体，使人产生胸闷心慌、头昏
乏力、恶心欲吐等不适症状。

预防“空调病”应合理膳食

要预防夏季“空调病”，除了正确
合理使用空调， 还要保持合理膳食。
金燕建议，老年人应尽量少吃生冷食
品，每日饮用不少于 8 杯温开水或茶
水。同时，由于夏季出汗较多，汗液中
排出多的是赖氨酸，赖氨酸多存在于
动物性食品中，因此要适量吃些肉和
蛋。如果人体蛋白质流失过多或摄入
不足，可导致人易疲劳、体重减轻、皮
肤干燥、抵抗力降低等。同时，可适当
增加蔬菜和水果的摄入量。蔬菜和水
果不仅富含维生素、矿物质，还可补
充大量水分。

另外，在空调房里待久了，老人
容易引发肩周炎，此时，可煮一些热
姜汤，加少许盐和醋，然后用毛巾浸
水拧干，敷于患处，反复数次。此法能
舒筋活血，大大缓解疼痛。

药膳食疗帮你驱走“空调病”
久居空调环境下， 很少接触太

阳， 对老年人的身体养护并不利，造
成感冒 、喉痛咳嗽 、头痛 、畏寒等症
状。对此，金燕表示，可以运用药膳食
疗来治疗“空调病”，大家不妨试试以
下几个食疗方：

扁豆荷叶粥

食材：扁豆去荚 15 克，鲜荷叶 1
张，粳米 100 克，糖适量。

做法： 将粳米及扁豆淘洗净，加
入水煮粥。待粥熟后，加入适量的糖，
搅拌均匀， 趁热以荷叶覆盖粥面上，
直至粥呈淡绿色，弃荷叶，即可食用。

功效：本品有清热、解暑、化湿的
作用，适用于有发热头重、脘闷泄泻、
恶心纳呆等症状的“空调病”患者。

荷藿薏仁粥

食材：鲜荷叶 100 克、藿香 30 克
（鲜藿香则用嫩茎叶 50 克 ）， 薏仁
100 克。

做法：将上述食材一同加水煮沸

后，小火再熬 20 分钟，滤去渣，取药
液约 500 毫升，用此药液与薏仁煮成
稀粥。 早晚各吃一次。

功效：荷藿薏仁粥对从高温环境
进入空调房间，因适应力差出现类似
感冒症状者，有很好的防治效果。

三鲜茶

食材 ：鲜藿香 15 克 ，鲜佩兰 15
克，鲜薄荷 20 克。

做法：将三味原料切碎，放入
茶壶中，用沸水冲泡代茶饮。

功效 ： 本品具有清暑疏
散、芳香化湿功效 ，对于暑
湿外感型的空调病有一

定裨益。
（金燕）
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赶走“空调病”
药膳来帮忙

�������炎炎夏日，人们恨不得天天待在空调房里，这样确实

很凉爽，整天待在空调房里虽然没了炎热的感觉，却令健

康饱受威胁，诱发“空调病”。 中医专家金燕表示，要想预

防空调病， 除了要合理使用空调之外， 还要注意合理膳

食。 那么，该如何利用饮食来预防空调病呢？

对糖友来说，测血糖是“规定动作”，但许多
糖友因为怕疼、嫌麻烦等各种原因能省就省。 对此，

内分泌科专家苏本利指出，使用胰岛素或磺脲类降糖药的
糖友，出现以下情况应马上测血糖。

1.心情不好易发脾气。越是发脾气，血糖就控制得越差。反过来，如果糖友
出现原因不明的心情差、发脾气时，那么要警惕低血糖。 这是因为当患者发生低

血糖时，除了饥饿、心慌、出冷汗、手颤等典型的交感神经低血糖症状外，还会有易发脾
气、暴躁易怒、焦虑不安等情绪变化。这时，患者要立即检测指尖血糖，若血糖低于 4 毫摩尔/升，

要吃一些含糖食品。若高于 4 毫摩尔/升，打胰岛素或用磺脲类药物的糖友则需要密切观察血糖下降趋
势。

2.睡得很沉。 如果糖友久睡不醒，其家属首先要想到病人是否出现无症状低血糖昏迷但不自知的可能，这种
情况多发于打胰岛素者以及老年患者。 一旦发现糖尿病患者睡得很沉甚至昏迷状态，不管是什么原因都应在第一
时间检测患者的指尖（末梢）血糖。 一旦发现血糖过低，家属要尽快协助患者饮用葡萄糖水。 若还是没有苏醒，须
尽快打 120 送医院进行抢救。 如果低血糖昏迷持续过长，可能还会导致神经系统永久性损伤。

3.极度乏力。 血糖反复波动的糖友，整个人会特别没有精神，会不自觉地打盹，饭后也会犯困，有时坐着就
迷迷糊糊地睡着了，这些都是血糖控制不达标的典型症状。 极度乏力既可以是高血糖症状，也可以是低血糖症
状。 血糖高时，体内缺乏胰岛素，葡萄糖就不能进入人体细胞提供能量，部分葡萄糖会伴随尿液排出体外，导
致人体细胞缺乏能量而感觉疲惫。 血糖高到一定程度时，容易发生酮症酸中毒，严重时还会昏迷不醒。 因此，
出现这种情况时应检测血糖，以便找出乏力原因。 如果是高血糖，应咨询医生，调整糖尿病治疗方案；如果是

低血糖，则需要找明原因，适当改变生活习惯或调整治疗药物，进而避免再次发生。 （据《生命时报》）

爱发脾气 嗜睡不醒 极度乏力

出现这三种情况要立即测血糖


