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暖气偷袭你的心肺

北京某医院调查发现，
近些天呼吸科门诊量明显增
多，平时只有 4 0 0 多人就
诊，现在每天都得挂出去五
六百个号。这些病人多数都
是患上了呼吸道感染。这和
最近天气特别冷，很多人家
里来了暖气，怕热气跑出
去，不愿开窗换气，导致屋
里空气干燥、质量又差有一
定的关系。病人中，除了鼻
咽干燥、咳嗽声嘶的上呼吸
道感染症状外，皮肤干、眼睛
干涩、头晕眼花、烦躁不安等
“脱水”症状也很明显。

此外，调查还发现，供
暖半个多月以来，在哈尔
滨、沈阳、天津、太原、保

定等其他北方城市的一些医
院，因感冒咳嗽、嘴唇干
燥、咽喉肿痛、口腔溃疡等
症状就诊的人也多了起来。
而与呼吸道感染有关的肺心
病、心功能不全等心内科疾
病，以及慢阻肺、哮喘等呼
吸科疾病也出现了一个发作
的小高峰。

专家介绍，来暖气后室
温过高，空气流通不好，造
成室内干燥、闷热，是引发
“暖气病”的重要原因。
长 时 间 待 在 这 样 的 环 境
里，很可能引起一系列皮
肤黏膜“干燥”症状，进
而影响人体免疫功能、造成
抵抗力下降。

芬兰国家统计中心日前
公布的一项调查结果显示，
因上网时间过长导致睡眠不
足的现象在芬兰年轻人中普
遍存在。

芬兰国家健康与福利研
究所的专家指出，晚上上网
和看电视时间过长通常会
使人们推迟就寝时间。一
般而言，处于青春期的年
轻人平均每天应满足 9 小
时睡眠。如果使用电脑时
脑力活动过于紧张，会导致
身体长时间处于兴奋状态，
从而难以入睡。长期睡眠不
足会使人情绪焦躁、注意力
难以集中，容易患抑郁症等
多种疾病。

新华社

格医讯快递

日前，由卫生部疾病控
制局、中华医学会糖尿病学
分会、广州中一药业等联合
开展的大型糖尿病防治宣传
活动——— 蓝光行动，在全国
各省市同时开展。这也是由
我国卫生主管部门及社会力
量、民族药企共同开展的，迄
今为止最大规模的糖尿病防
治行动。

最新调查显示，我国现
有 9200 万糖尿病患者，其中
每 10 位成年人中就有 1 位
患病，另有 16% 的人处在患
病边缘，是世界上糖尿病患
者最多的国家。作为一种慢
性疾病，糖尿病需要终身监
测及治疗，如果不能得到良

好的控制，高血糖带来的微
血管和大血管并发症，将导
致患者继发心血管疾病、血
脂异常、失明等严重并发症，
严重危害人的健康和生命。
但是，由于种种原因，我国糖
尿病的公众知晓率和治疗率
仍然非常低，严重影响糖尿
病的防治和控制。

中华医学会糖尿病学分
会主任委员纪立农明确表
示，目前我国已将糖尿病防
治前沿从传统的综合性医院
前移到基层及社区卫生服务
机构，从治疗糖尿病转向提
高全民的糖尿病预防意识。

针对此种趋势，在基层
资源有限的情况下，尽可能

让有限的资源达到标准治疗
的效果。基层患者可以选择
200 9 版《国家基本药物目
录》基层医疗卫生机构配备
使用部分中适合基层糖尿病
患者使用的中药降糖药物，
如中华中医药学会糖尿病分
会《糖尿病中医防治指南》推
荐用药消渴丸。这些药物价
格适宜，疗效确切，非常适合
基层的治疗现状。

据悉，本次蓝光行动将
直接教育糖尿病患者，提高
广大糖尿病患者的防治意
识，通过培训医生提高其诊
疗水平，最终将惠及过亿人
群，堪称史上最大规模的糖
尿病防治行动。 (新华)

我国开展最大规模糖尿病防治行动

美国密歇根大学学者
称，友好的谈话是使人变得
聪明的可靠手段。据俄罗斯
《星火》杂志报道，该校科学
家测试发现，考试前安排一

批志愿者进行 10 分钟的谈
话，在经过短时间的交流后，
他们解起难题来明显容易多
了。研究领导者奥斯卡·伊巴
拉博士称，这多半是因为一

个人心情愉快时，其智力会
大有改善。如果在参加重要
活动前，能和人多交谈些愉
快的话题，保持微笑，可以激
活大脑。

高兴让人更聪明

芬兰年轻人

普遍因上网

导致睡眠不足

格海外动态

每年冬天，一进入 11 月份，“供暖”就

成为北方大部分地区的人格外关心的事

儿。暖气一来，从天寒地冻的室外走进暖意

融融的屋内，谁都会陷在这种温暖的幸福

和惬意里，再不愿出门了。然而，大部分人

都忽视了这惬意中可能隐藏的危险，一不

小心让暖气成了健康杀手。记者调查发现，

俗称的“暖气病”患者在最近半个月内骤然

增加。“暖气病”带来的危害，小到“嘴唇干

裂、咽干声嘶、皮肤瘙痒、鼻出血”等轻微症

状，大到呼吸道感染、慢阻肺、哮喘、心脑血

管疾病等严重病症，无一不提醒我们，暖气

既是“朋友”又是“敌人”，为了家人的健康，

一定要学会和它“和平共处”。

造成“暖气病”的最大
原因在于人体水分丢失。正
常情况下，人体每天会蒸发
掉约 1000 毫升水分，其中经
皮肤 600 — 700 毫升，经呼
吸道 3 0 0 — 4 0 0 毫升。来
暖气后，室内干燥，丢失的

水分就更多，长时间处于这
样的环境中，心血管、泌
尿系统等身体五大部位都
会跟着“遭殃”。

呼吸系统。嘴唇干裂、
鼻咽干燥、干咳声嘶，都是
“暖气病”引起的上呼吸道

怎样才能减少患上“暖
气病”的几率？专家们为大

家支了以下几招。
室温不超过 2 2 摄氏

“暖气病”侵袭北方城市

伤害人体五大部位

多吃水果少洗澡

症状。通 常，如果及时补
水，这些症状都能得到缓
解，但如果持续时间太长，
使 呼 吸 道 黏 膜 分 泌 物 减
少，灰尘、细菌等附着在
黏膜上，刺激喉部引发咳
嗽，容易引发上呼吸道感
染，发生支气管炎、支气
管哮喘等疾病。有了暖气
后，干燥温暖的室内无异
于一个病菌的“温床”。
研究表明，当空气湿度低于
40% 的时候，感冒病毒和其
他能引发感染的细菌繁殖速
度会加快，随着空气中的灰
尘扩散引发疾病。

心血管系统。心血管系
统推动全身的血液循环，暖
气过热“抢走”人体的水
分，会导致血液黏稠度增
高，引起血压下降及心绞痛
等心血管疾病。专家介绍，
屋里暖气过热，和室外温差
太大，可能导致血压波动
大 、 冠 状 动 脉 “ 不 堪 重
负”，引发冠心病。同时，
对肺心病、心功能不全患者

而言，“暖气病”引发的呼
吸道感染很容易导致心慌、
胸闷等症状。

泌尿系统。来了暖气后
屋内太干，体内水分丢失
多，如果又经常忘了喝水，
可要小心，你的尿量会越来
越少。正常人尿量应该在每
天 1500 — 2000 毫升左右，
它能起到冲洗尿路、避免感
染的作用，如果尿量过少，
会增加患泌尿道感染和尿路
结石的风险。

皮肤。冬季，人的皮肤
本身就容易干燥、瘙痒，来
了暖气后，室内温度较高，
更会加速皮肤水分流失，使
皮肤纤维失去韧性而导致断
裂，从而形成无法恢复的皱
纹。老年人皮肤瘙痒，不当
抓挠还会造成湿疹。

眼睛。冬季户外风干物
燥，如果回到室内又因为温
度高造成机体缺水，会影响
泪液的循环，造成干眼症。
眼结膜干燥极易增加患“红
眼病”的风险。

度。冬天室温不宜过高，
1 8 — 2 2 摄氏度最适宜。
一方面可以避免室内外温
差过大，另一方面也避免
室内太干。冬天室温稍微
低点对健康更有利，有研
究表明，室温在 1 5 — 2 0
摄氏度 ( 1 7 摄氏度最佳)
时，脑力工作者的工作效
率最高。

多吃韭菜胡萝卜。每
天要保证 2000 毫升的饮水
量，还要多吃新鲜的水果
蔬菜。皮肤较干的人，可
以多吃富含维生素 A 的食
物，如韭菜、胡萝卜、牛
奶、小白菜、茴香、菠
菜、动物肝脏等。此外，
冬天不宜洗澡太勤，一般
每周一两次即可，而且水
温不要太高，尽量不用肥
皂，洗澡后应涂抹甘油、
白凡士林等油脂较多的护
肤品。

暖气片上放盆水。空
气中相对湿度在 4 5 % —
6 5 % 时，人体感到最舒
适。用加湿器时，一定要
保证每天换水，每周清洗
一次，否则容易滋生病
菌，引发呼吸道感染。要
想让水迅速蒸发，最好的
办法是加大水和空气接触
的面积，比如用拖把多拖
几次地。“你会发现，刚

拖完地没几分钟，地面就
干了，这些水分自然是跑
到空气里了。

每天通风半小时。专家
提醒，适当开窗通风。最佳
时间段为上午 9 点至下午 5
点之间，开窗通风半小时左
右。

此外，专家们还推荐
了几种防干燥的保健方
法：眼干眨眼。促进泪液
的循环和分泌有一个很简
单的方法——— 多眨眼。工
作间隙，先远眺 2 分钟，
然后做 1 分钟眨眼运动，
60 次左右即可，最后闭目
休息 2 分钟。

口干吞津。中医里有
种“吞津养生法”。每日
晨起，微闭口唇，舌抵上
腭，当嘴里的唾液增加到
一定量时，随意念将其缓
慢吞下，反复 3 — 4 次。
津液主要有滋润、濡养的
作用，有益于保持口咽部
的湿润，但不要舔嘴唇，
因为唾液中含有淀粉酶、
溶菌酶，嘴唇会越舔越
干。

手干搓手。双手皮肤
干燥的人可以两手抱拳，
从虎口接合、捏紧，再转
动双手，直到两手感到暖
烘烘的，能促进血液循环
和新陈代谢。

专家指出：脚部出现鸡
眼、硬茧使经络循环不畅，危
害严重。千足液由两名藏医学
教授依据古方历时五年独创
研制而成。它是一种纯天然动
植物活性提取物的组合液，能
迅速穿透脚部死皮、脚垫、硬
茧，抑菌清毒，使之与正常皮

层自然分离，在 3 — 7 天左右
使鸡眼、硬茧等不疼自然变软
脱落。

咨询： 0531-8 8 2 2 3 9 8 1
( 市内免费送货) 经销：宏济
堂参茸大药店( 共青团路 66
号)、章丘健民、长清为民、
商河新春、济阳永康堂

鸡眼、硬茧一贴消

中国国家知识产权局官
方网站，2008 年 7 月 16 日公
告：百乐士量子乳治疗失眠获
国家发明专利，如下：“本发明
提供的涂敷剂疗效显著，可达
到或优于目前各种治疗失眠
药物的疗效。且安全可靠，使
用方便，；每晚睡前一小时涂
抹，此时上床可迅速入睡。不
影响睡眠结构，是一种近乎理
想的治疗失眠的涂敷制剂。”

该技术 18 次为一个调理
周期，开始阶段睡前一个小时

耳根一抹即可入睡，随后三五
天，或七八天，睡不着就抹一
抹。由于失眠者长期缺觉，第
二天人会感到有嗜睡、头昏现
象，一般三五次后就可消失，
18 次失眠即可调理正常

详细使用方法咨询：
86559295( 市内免费送货)

目前我市大观园舜天、华
东药店，花园路四世堂药店、
长清华东药店及章丘济德堂
药店、建民大药房都引进了百
乐士睡眠乳。

失眠有了新疗法
专利量子技术耳后一抹睡好觉


