
科学用空调，安然过盛夏

盛夏已至，高温热浪席卷而
来，空调成为人们抵御酷暑的重
要利器。如何科学使用空调，既
能享受清凉又能保障健康，成为
公众关注的焦点。

据了解，人体感觉最舒适的
环境温度为25-28℃，相对湿度
40%-60%，风速0 . 15米/秒。考虑
到体感温度比环境温度低 1 -
2℃，且室内外温差不宜超过5-
10℃，专家建议夏季空调设置温
度以26-28℃为宜，最低不低于
22℃，夜间不低于24℃，26℃为
最佳温度。这一温度设置既能带
来舒适体验，又能减少因温差过
大引发的感冒风险。

值得注意的是，长期处于低
温空调环境中，易引发“空调

病”，出现头痛、头晕、食欲缺乏、
上呼吸道感染和关节酸痛等症
状。女性、儿童、老年人及长期在
空调房内的办公人员和司机属
于高发人群。一旦出现相关症
状，及时远离空调环境可缓解，
症状加重需及时就医。

此外，夏季闷热潮湿的环境
利于军团菌滋生。集中空调通风
系统若消毒不到位，其冷却水、
冷凝水中可能滋生的军团菌会
通过送风进入室内，被人体吸入
后引发发热、上呼吸道感染等症
状，严重时可导致呼吸衰竭和肾
衰竭。6-10月为军团菌病高发
期，需格外警惕。

为科学使用空调、预防疾
病，专家给出以下建议：家用空
调夏季使用前需清洗过滤网、散
热片和出风口，使用期间定期清
洁；启用前通风20-30分钟，开启
时先调至最大风量运行5-10分
钟再关门窗；风口避免直吹身
体，可配合空气循环扇使冷气均
匀分布；长期使用时，带新风系

统的集中空调可开启新风，分体
式空调每运行2-3小时需开窗通
风20-30分钟；同时注意补充水
分，身体不适及时就医。

科学用空调，方能安然度
夏。让我们在清凉舒适的环境
中，守护好自身健康。

(山东省疾病预防控制中心
王燕、杨兴光供稿，贺照阳

通讯员 刘祥征 整理报道)

“打呼噜”就是睡得香
吗？鼾声背后也可能隐藏着
健康隐患，比如出现了睡眠
呼吸暂停综合征等健康问
题。

7月9日19点，山东省精神
卫生中心睡眠医学中心一科吕

丽将做客“心灵驿站”直播间，
围绕“睡觉打呼噜怎么办”这一
主题，分析不同呼噜声可能的
原因，并讲解调整生活方式、专
业医学干预等应对方法，为“打
鼾人”提供科学指引。

健康直播栏目《心灵驿
站》是由齐鲁晚报·齐鲁壹点
与山东省精神卫生中心联合
打造，通过专家线上讲座及
与网友即时互动，就大家关
心的各类心理话题进行科
普。直播时间为每天19点，山
东 省 精 神
卫 生 中 心
各 学 科 心
理医生、心
理 治 疗 师
将 轮 番 上
线，护航心
身健康。

打呼噜就是睡得香吗？

焦守广 通讯员 张文静
李祎晗 济南报道

“白天看名医不花钱，晚上
逛夜市学养生，这才是真正的惠
民！”“中医药真是有温度的医
疗！”7月4日至6日，在山东中医药
大学附属医院(山东省中医院)趵
突泉院区，华灯初上时，夜市准
时开市，7 0顶义诊帐篷次第亮
起，如繁星般点亮院区，40多个
科室的300余名医护人员将专业
的中医药服务融入浓浓的市井
烟火气中。三天盛典，吸引了十
余万市民热情参与，共享这场健
康与文化的盛宴。

与去年相比，今年的名医阵
容更为强大，突破了地域界限。
医院不仅精锐尽出，更广发“英

雄帖”，特邀多位享誉全国的顶
尖中医专家齐聚泉城，为齐鲁百
姓奉上国家级诊疗服务。名医堂
外，本院神经内科、心病科、儿
科、妇科、呼吸科等近30个科室的
知名专家也悉数上阵，三日轮
值。市民们手持院庆特别排班
表，“对号入座”，高效精准地寻
求名医解惑。

在这里，中医药不再是古籍
中的符号，而是化作“可尝、可
触、可感”的鲜活体验，更在欢声
笑语中，点燃了代际间文化传承
的薪火。互动体验区，市民们饶
有兴致地参与“望闻问切”“抓药
称重”全流程，趣味盎然；百人齐
练八段锦的壮观场面成为热门
打卡点；专业药师指导的贵重药
材鉴别、免费体质辨识吸引众多

市民驻足；专为孩子们开设的
“中医夏令营”更是欢声笑语不
断，孩童们拉着父母的手在中药
鉴别区兴奋辨认草药，启蒙于本
草的芬芳；大学生们围着智慧
中医体验区的经络检测仪，惊
叹“原来经络真的看得见”。药
膳潮饮区，“免费试饮区”的开胃

酸梅饮、健脾轻身饮、淡斑美颜
饮前排起长龙；限量特供的养生
月饼、中药糕点供不应求。旁边
的药食同源小桌旁，温馨的三代
同堂画面令人动容：奶奶细细品
味着低糖中药糕点，妈妈为女儿
挑选着“灵小芝”玩偶，年轻人则
分享着新潮饮品。一位父亲感

叹：“看，中医药也能吃出‘家’的
味道！”

文创娱乐区，投壶、套圈等
传统游戏挑战吸引众人一试身
手，“小当家”“枣上好”等九大

“本草元气”玩偶俘获了老少芳
心；古风文化墙、中医经典灯光
带、热气球等创意打卡点，让传
统文化焕发出新潮魅力。文化传
承角，非遗脉学摊位的针灸铜人
模型，被好奇的孩子们伸出的小
手轻轻抚摸得发亮；几位闺蜜在
美容皮肤科的“中药面膜DIY”摊
位前边动手制作边交流心得：

“没想到中药美容这么有趣又天
然！”中药鉴别展示区里，头发花
白的爷爷正指着熟悉的草药，耐
心地向小孙子讲解名字和用途。

“以前觉得中医是古籍里的
学问，今夜才发现它如此鲜活、
如此贴近生活！”一位手持药膳
冰淇淋、在古风墙前拍照的95后
年轻人道出了众人的心声。以璀
璨星夜为幕，以市井烟火为席，
中医药文化夜市照亮了人们对
健康美好生活的向往。

专家简介：朱磊，山东大
学齐鲁医院骨科副主任、手足
外科主任，专注于超级显微外
科技术，腕、踝关节镜微创治
疗，手足部创伤修复重建，四
肢先天畸形矫正等。

利用业余时间参与羽毛

球、篮球等体育运动，已经成
为广大群众追求健康生活的
重要方式。然而，在球场上奋
力扣杀、全力扑救等极限动作
虽潇洒帅气，却也容易引发腕
关节损伤。腕关节损伤不仅影
响运动体验，更可能对日常生
活造成诸多不便。7月10日12点
30分，山东大学齐鲁医院骨科
副主任、手足外科主任朱磊将
走进《壹问医答》直播间，围绕
腕关节损伤的治疗与康复进
行科普讲座。

健康直播栏目《壹问医
答》由齐鲁
晚报·齐鲁
壹点与山东
大学齐鲁医
院 联 合 打
造，每周四
12：30直播。

“腕”转自如，健康同行 解锁腕关节康复密码
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中医药文化夜市“燃爆”泉城
300余医护“出摊”，三天吸引十余万市民参与

记者 郭蕊 通讯员 陈丽艳
王燕 陈霄睿 济南报道

近日，济南市第四人民医院
创伤骨科迎来重磅利好——— 山
东大学齐鲁第二医院知名足踝
外科专家胡勇教授正式受聘为
该院客座教授，未来将为济南及
周边地区患者提供更精准、更前
沿的诊疗方案。

作为全国足踝外科领域的
领军人物，胡勇教授在复杂足踝
创伤救治、畸形矫正、运动损伤
修复等领域拥有30余年临床经
验，尤其在踝关节置换、糖尿病
足保肢治疗等“高难度赛道”造

诣深厚。
签约仪式甫一结束，胡勇教

授便投入“传帮带”工作。在创伤
骨科病房，他针对复杂创伤、畸
形矫正术后患者开展教学查房，
结合具体病例详解诊断思维：

“这类距骨骨折患者，围手术期
要特别注意韧带修复与关节稳
定性评估。”其深入浅出的讲解
让年轻医生直呼“干货满满”。随
后的学术讲堂上，《拇外翻手术
方式的选择》专题讲座座无虚
席，从传统术式改良到3D打印技
术应用，胡勇教授分享的国际前
沿理念引发热烈讨论。根据合作
规划，胡勇教授将构建“门诊-手

术-科研”三位一体帮扶体系：每
周定期开设专家门诊，接诊复杂
足踝疾病患者；主刀或指导踝关
节置换、严重足踝畸形矫正等疑
难手术，手把手传授“显微级”操
作技巧；每月开展学术沙龙与教
学查房，为青年医师定制成长计
划。在学科建设层面，他将深度
参与科室发展规划，牵头申报省
部级科研项目，推动足踝外科临
床研究与转化医学协同发展。

济南市四院相关负责人表
示：“患者无需长途奔波，就能享
受术前方案多学科会诊、术中专
家亲自主刀、术后全程康复指导
的‘全链条’服务。”

“家门口”遇名医

济南市四院为足踝外科诊疗添“新引擎”

7月4日至6日，“杏林沁泉香 七秩夜未央”中医
药文化夜市在山东中医药大学附属医院(山东省中医
院)趵突泉院区热闹开市。40余个临床科室、300余名医
护人员走出诊室，在烟火气中为市民献上一场传统医
学与现代生活交融的文化盛宴。
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