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炎炎夏日 谨防患上空调病 夏季四肢无力
警惕低钾血症

关注颈椎健康 享受舒适生活

喝纯净水
容易缺乏微量元素？

梁平：夏夜健身热

谣言：喝纯净水容易缺
乏微量元素。

真相：该说法不正确。
夸大了饮用水在人体吸收
微量元素方面的影响。

纯净水指的是经过处
理，去除了水中绝大多数杂
质、微生物以及部分矿物
质的水，但并非不含任何
微量元素。此外，饮用纯
净水并不会影响人体对微
量元素的吸收，因为人体
吸收微量元素途径众多，
主要途径是饮食，如食用
蔬菜、水果、肉类等，而不是
依赖饮用水。

（来源：科学辟谣平台）

□邓如荣

都说“夏天的命是空调给的”，但夏
天的许多病，也是空调带来的。我们在
享受室内凉爽的同时，也需要警惕其中
可能隐含的健康风险。人们通常将空
调引起的不适或相关疾病都称为空调
病。空调病是一个社会学诊断的病名，
这种现象在高温季节尤为常见。

导致空调病的原因

首先，导致空调病的关键原因是
温度的急剧变化。当从室外酷热的环
境进入较低温度的室内时，这种突然
的温度变化会导致皮肤毛孔迅速关
闭，引起血管收缩和血压升高。身体
的这些生理反应使得我们的循环系统
和体温调节系统难以及时调整，进而
引发不适症状。

其次，封闭环境带来的影响。空
调的风口和散热片容易积灰尘、螨虫
等，这些杂质和过敏原一旦随着空调
风吹出来，而室内环境又封闭不透气
时，就会对过敏性鼻炎、哮喘、过敏性
皮肤病等患者造成严重的健康威胁。
同时，在封闭的环境中，空气流通不
畅、湿度和温度适宜，病原体也容易滋
生和传播。

除此之外，长时间处于低温环境
中也会对我们的免疫系统产生影响。
当持续暴露在低温环境下，人体的免
疫系统会受到抑制，免疫细胞的活性
和功能会减弱，导致防御机制变得薄
弱，从而更容易受到细菌和病毒的侵
袭。此外，低温环境还可能导致血液
循环变慢、新陈代谢减缓，从而进一步
削弱免疫力。

空调病的症状有哪些

空调病的症状多种多样，常见的
有头痛、过敏反应、肌肉和关节疼痛、
疲劳等。这些症状因人而异，可能会
在暴露于低温环境后逐渐出现。值得
注意的是，长时间处于空调房间内会
影响人体自身的适应和调节机制，从
而加剧症状。

此外，空调如果不定期清洁，内部
的过滤网和管道会积聚灰尘、霉菌和
其他过敏原，这些微小颗粒随着冷风
吹散在空气中，容易引发过敏性鼻炎、
哮喘等疾病。

如何预防空调病

第一，合理调节温度。保持适宜
的室内温度非常重要。在夏季，室内
温度最好控制在26~28摄氏度，室内
外温差最好在5摄氏度以内为宜，避免
与室外温差过大。

第二，注意室内卫生，定时换气。
及时清洁废弃物品，预防细菌等微生
物滋生。定期开窗换气，促使新鲜空
气进入室内，改善空气质量。

第三，适当增加湿度。在空调房
间 内 使 用 加 湿
器，使室内湿度
维持在 40%~
60%，减缓喉
咙干燥等不
适。

第四，控制空调
使用时间。长时间
连续使用空调容
易造成身体适

应不良，因此，每隔一段时间应关闭空
调，让身体适应室外环境。

第五，科学补水。在空调房间内
容易忽视水分摄取，应多喝水，保持身
体水分平衡，减少身体的不适症状。

第六，适度运动。适当运动，保持
身体的机能活跃，改善身体适应环境
的能力。

第七，眼部护理。长时间使用空
调容易使眼部感到疲劳和干涩，应适
时闭目休息，也可以使用润眼液缓解
不适。

（作者系重庆市九龙坡区二郎街
道社区卫生服务中心主治医师）

近年来，梁平区坚持生态优先、
绿色发展，根据市民就近休闲健身需
求，大力完善城市体育健身基础设
施建设，提档升级城市绿道、体育公
园、健身步道等，努力构建城市“15分
钟健身圈”，更好地满足人民群众日
益增长的体育健身需求，提升了群众
的获得感、幸福感。

图为市民在梁平区双桂湖体育公
园参加篮球比赛，享受夏日健身快乐。

通讯员 刘辉 摄

□林立群

进入盛夏，人体出汗增多，体内的电
解质也随之流失。如果钾元素流失过
多，就可能导致低钾血症。低钾血症会
影响神经系统、消化系统的功能，引发肌
无力、发作性瘫软，还会引起食欲减退、
恶心、腹胀、便秘等，甚至会诱发心律失
常，引起心脏骤停。

那么，哪些原因会导致身体缺钾呢？
第一，夏季人们出汗多，钾排出量增

加。在正常情况下，由汗液排出的钾的
比例很低，约为3%，但因户外劳动或运
动等原因大量出汗时，钾的排出量会明
显增加。第二，夏季气温高，人们容易因
饮食不洁出现腹泻、呕吐，造成机体大量
脱水，引发电解质紊乱，导致钾大量流
失。第三，炎炎夏日，很多人会没有食
欲，加上机体消耗能量相对较多，导致钾
过度排出且补充不足。第四，患有某些
疾病或服用特定药物的人也容易出现钾
的过量流失或分布异常。

相对普通人而言，以下人群要格外
注意补钾。

一是钾长期摄入不足的人，比如长
时间禁食、节食、挑食、厌食者，以及恶性
肿瘤患者。

二是出汗过多的人，包括因高温、运
动或其他情况导致汗液过度分泌者。

三是消化道排出钾过多（如频繁呕
吐、长期腹泻）者。

日常生活中，我们可以通过食物进
行补充。香蕉是含钾丰富的水果，每
100克香蕉中含钾约256毫克，比许多
常见水果含量高。除了香蕉，能高效补
钾的水果还有椰子、桂圆等。另外，榛
子、开心果、腰果、葡萄干等干果类食品
也富含钾元素。但如果缺钾导致的症状
较严重时，应及时就医。

□姚丽君 颜因

颈椎病对大家来说并不陌生。调
查显示，50岁左右的人有25%患此病
或正患此病，60岁左右达到50%，70
岁左右则绝大部分患有此病。颈椎病
年轻化趋势明显，已成为现代世界日
益重要的社会和医学问题。

颈椎病是由颈部受寒、急慢性损
伤、血管因素、咽喉部炎症、颈椎先天
性椎管狭窄或其他因素等多种原因造
成，影像学检查可表现为颈椎变直、颈

椎增生、颈椎间盘退变或突出等体征，
从而压迫脊髓、血管、神经、食管等而
出现各项症状。

国内通常将颈椎病分为颈型、神
经根型、脊髓型、交感神经型、椎动脉
型、食管型和混合型等七大类型。其
中，颈型颈椎病、神经根型颈椎病在临
床中最常见。

目前主要采用多种康复治疗手段
的综合性疗法，如：中医特色治疗、物
理因子治疗、牵引疗法及运动疗法等。

在日常生活中，该如何防治颈椎病

呢？首先，加强知己健康管理。我们需
要对自己颈椎功能与疼痛程度进行评
估，避免不良姿势，关注自身工作、学习
及生活环境中对颈椎的不利因素。其
次，睡眠枕的选用。选用符合自身颈椎
曲度的枕头尤为重要。最后，注意颈椎
保暖，进行适度体育锻炼，如打羽毛球、
游泳等，坚持锻炼可起到较好的防治作
用。另外，颈椎运动疗法值得推荐，但
建议在医师、康复师指导下进行。

（作者单位：重庆医科大学附属北
碚医院）


