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夏日高温下，空调是家庭避暑常用设
备，但空调使用不当可能引发“空调病”。

“空调病”是一组与空调使用相关的不适
症状或疾病的统称，其中以呼吸感染类疾
病最为常见。

上呼吸道感染。上呼吸道感染是空
调房最频发的健康问题，主要表现为鼻
塞、流涕、咽痛和咳嗽。由于空调环境的
封闭性会加速鼻病毒、冠状病毒等病原体
的传播，加上室内外温差，导致人体免疫
力波动，让人更容易“中招”。

过敏性鼻炎。空调滤网长期未清洗，
会堆积大量尘螨、霉菌和灰尘等过敏原，
开机后随气流扩散，极易引发过敏性鼻
炎。典型症状包括阵发性喷嚏、清水样鼻
涕、鼻痒和眼睛发痒，严重时会影响日常
生活。

军团菌肺炎。这是一种由军团菌引
发的严重肺部感染。军团菌通常藏匿于
空调冷却塔、冷凝水管道等潮湿环境中，
随空调送风被吸入肺部后，可能导致发
热、咳嗽、胸痛甚至呼吸困难，严重时危及
生命。免疫力低下者，感染后需及时就医。

霉菌性肺炎。空调管道阴暗潮湿的

环境，为霉菌滋生提供了温床。长期未清
洁的空调启动时，霉菌孢子会被吸入肺
部，可能引发霉菌性肺炎。典型症状表现
为发热、咳嗽、咳痰（痰中可能带血）及乏
力，糖尿病患者、长期使用激素者等高危
人群需重点防范。

空气不流通。空调房长期门窗紧闭，
空气流动性差，致使二氧化碳浓度升高、
氧气含量下降，易引发头晕乏力等不适症
状。同时，这种环境使得病毒、细菌、真菌
等病原体在空气中长时间悬浮，增加交叉
感染风险。

温湿度失衡。空调制冷降低室内湿
度，当湿度低于40% 时，呼吸道黏膜会变
得干燥脆弱，黏液分泌减少、纤毛运动减
弱，削弱了呼吸道的天然防御能力，使病
原体更易入侵。此外，室内外温差超 7℃
会造成人体体温调节紊乱，导致人体免疫
力暂时下降。

空调系统污染。污染的空调系统是
病菌的温床。空调滤网易堆积灰尘与微
生物，在3个月未清洗的空调滤网，每平
方厘米可附着上万只尘螨和霉菌。未及
时排出的冷凝水在管道内形成潮湿环

境，为军团菌滋生提供了条件。此外，长
期未清洁的送风管道内壁黏附灰尘和微
生物，开机时污染物会像“污染喷雾”般
扩散至整个房间。

空调清洁与消毒。家用空调滤网每
月用不超 40℃清水至少清洗 1 次，脏污
严重时，可加中性洗涤剂浸泡 10 分钟。
清洗后的滤网，可用含氯消毒剂（如1:100
稀释的84消毒液）浸泡5分钟，或用紫外
线灯照射30分钟杀菌。蒸发器和送风管
道可使用专用空调清洗剂喷雾，通过化
学反应分解污垢和霉菌。酒店、商场等公
共场所的中央空调，每季度需由专业团队
至少清洁1次冷却塔和管道，清除水垢与
微生物。

调节室内环境。日常室内空调温度
设定为24~26℃，夜间睡眠调至26~28℃，
搭配薄被，避免受凉；使用加湿器或水盆，
维持室内湿度在40%~60%。每2 小时开
窗通风15分钟，或早晚通风，高温时可安
装新风系统。

养成良好习惯。空调房内常备 1 件
薄外套或披肩，保护颈肩部、腰腹部和膝
盖，避免空调直吹；出汗后需立即擦干，休

息片刻后再开空调，防止受凉。保持每日
至少30 分钟户外活动，增强心肺功能，久
坐者每小时起身活动。多喝温水、热汤；
食用富含维生素 C的蔬果、含锌食物等；
空调房久坐人群可饮用生姜红糖水驱寒。

重点防护。在地铁、办公室等人群
密集的空调环境中，建议佩戴口罩，减少
飞沫传播风险，接触公共物品后及时用
免洗洗手液消毒，避免直接触碰口鼻眼
部位。老年人及儿童的空调房室内温度
应不低于 26℃，儿童每天安排 1~2 小时
的户外玩耍；老年人可穿着长袖长裤，防
止关节受凉。过敏体质者需提前用除螨
仪清洁空调滤网，使用空气净化器过滤
过敏原，必要时遵医嘱服药。呼吸系统
疾病患者，应避免长时间吹空调，随身携
带急救药物，出现症状加重时，立即远离
空调环境。

若在空调环境中出现鼻塞、流涕、咽
痛、咳嗽、发热等呼吸道感染症状时，应立
即离开空调环境，前往通风处呼吸新鲜空
气。多喝温水、充分休息，普通感冒可服
用感冒灵颗粒等对症药物；过敏性鼻炎使
用生理盐水洗鼻缓解症状。若发热超过
38.5℃且持续 3 天，或出现咳嗽伴胸痛、
痰中带血，以及原有疾病加重等情况，需
警惕肺炎，应尽快前往医院就诊。
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22岁从事IT行业的小李（化名），因
每日久坐工作时间超10小时，近期出现
阴囊不适，前往医院就诊。经医生详细
问诊及彩超检查，最终被确诊为左侧重
度精索静脉曲张。彩超显示其左侧阴囊
内 曲 张 静 脉 呈 蚯 蚓 状 ，静 脉 内 径 达
3.6mm，为正常男性的2倍。医疗团队为
小李实施了显微镜微创手术，术后第二
天，他的“男言之隐”得到了缓解。

精索静脉曲张是精索静脉瓣膜功能
不全，导致静脉回流受阻、血液倒流淤
积，进而形成类似蚯蚓状的迂曲静脉
团。由于左侧精索静脉解剖结构特殊，
血液回流阻力较大，临床上以左侧精索
静脉曲张多见。据统计，每10名男性中
有1~2人患病，而在不育男性中的比例高
达40%。由于静脉曲张使睾丸局部温度
升高，破坏了正常精子生成的低温环境，
同时伴随的缺氧、毒素堆积及免疫损伤

等，损害睾丸生精功能和激素分泌，最终
导致精液质量下降，影响生育功能。

精索静脉曲张多见于青壮年男性，
在久站、久坐、重体力劳动人群中高发，
腹压增高是主要危险因素，程序员、健身
爱好者、司机等职业人群需重点留心。
若出现阴囊坠胀、疼痛明显，影响生活质
量且保守治疗无效；精液质量异常如少
精、弱精、睾丸体积缩小即患侧较健侧小
20%以上；双侧精索静脉曲张、青少年Ⅱ-
Ⅲ度精索静脉曲张、合并胡桃夹综合征
等情形，需要及时就诊，规范治疗。

早筛查、早干预是避免精索静脉曲

张引发严重生殖健康问题的关键。轻度
精索静脉曲张、无症状或不影响生育时，
可先尝试保守治疗，重症患者需及时听
从专业医生建议进行手术治疗。若长期
不干预精索静脉曲张，可能造成睾丸萎
缩和生育功能的不可逆损伤。

物理方法。穿带有阴囊托的内裤，
减轻坠胀感，改善局部血液循环。

生活调整。避免久站久坐、长时间
剧烈运动、提重物等憋气用力动作。

手术治疗。显微镜下精索静脉重建
转流术，具有微创精准，切口仅花生大
小，在显微镜10~20倍放大视野下操作，
可清晰分辨直径不足1mm的睾丸动脉，
精准结扎所有曲张静脉，避免漏扎等优
势。区别于传统手术的“一扎了之”，显
微镜下精索静脉重建转流术创新“疏通”
理念，通过术中挑选合适的精索静脉与
腹壁下静脉或大隐静脉属支吻合，重建

血液回流通道，缓解肾静脉压力，改善
睾丸微环境，降低复发率。

尤其适用于合并胡桃夹综合征（左
肾静脉受压）的患者，可同步解决肾静脉
高压与精索静脉曲张，实现标本兼治；也
适用于传统手术易复发、需保留生育功
能的青壮年患者。术后患者阴囊坠胀、
疼痛等症状可快速缓解，生育功能障碍
患者术后半年即可改善生育指标，部分
患者成功受孕。

药物辅助。在医生的指导下口服用
药。可针对性增加静脉张力，改善精索
静脉血液循环等。

定期复查。每年检查精液和阴囊彩
超，监测病情变化。青少年、久坐族及备孕
男性应尽早筛查，避免因长期不干预影响睾
丸发育，甚至造成不可逆的睾丸萎缩与生
育功能损伤。（医学指导：广州医科大学附
属第二医院泌尿外科学科带头人 吴文起）

许多患者对传统看牙普遍存在恐
惧心理，如一躺在牙椅上手心冒汗，听
到牙钻声会产生紧张、抗拒情绪。口
腔舒适化治疗正打破传统看牙的恐惧
印象，让患者在放松甚至无痛的状态
下完成口腔治疗。口腔舒适化治疗是
一种以患者为中心的医疗模式，主要
通过药物干预如局部麻醉、镇静药物
等，确保患者在可控状态下接受检查
与治疗，保障医疗安全，同时减轻或消
除患者治疗中的疼痛、焦虑和不适
感。实现口腔治疗过程中的无痛化与
舒适化，可以显著提高患者依从性，减
少疼痛引起的应激反应，消除患者在口
腔治疗过程中可能造成的心理创伤。

无自主配合能力者。如孤儿症患
者、阿尔兹海默病患者，因认知障碍，
无法意识到需要看牙，完全不能配合
治疗。

生理性抗拒治疗者。如牙科恐惧
症患者，虽然清楚牙齿需治疗，但对牙
钻等治疗相关事物极度恐惧，会出现
紧张、哭闹等抗拒行为；咽反射异常敏
感患者，对口腔内器械接触舌头、咽部
喷水等刺激反应强烈，易引发呕吐，甚
至张嘴都会导致不适。

复杂病例患者。涉及多颗牙同时
治疗，或需长时间张口的疑难复杂口
腔病例。

口腔外科舒适化治疗相比于传统
方法，实现了从“对抗疾病”到“关怀整
体”的理念转变。让患者从清醒忍耐
到无感治疗，真正实现了“生理无痛+
心理无痕”的双重突破。主要体现为
以下3个方面：

全程无痛体验。传统局部浸润麻
醉存在针刺痛，部分治疗如下颌磨牙活
髓牙根管治疗，即便局部麻醉后，治疗

过程中仍可能有酸痛感；而舒适化治
疗基本可保证治疗全程无明显疼痛。

减少精神创伤。传统治疗下，患
者需清醒面对金属器械噪音、强光、特
殊气味等刺激，易产生不适。舒适化
治疗中，患者处于迷糊或全麻状态，对
各类刺激不敏感，尤其有助于牙科恐
惧症患者脱敏，培养定期检查习惯。

降低治疗次数。患者常因传统治
疗中的疼痛、恐惧、咽反射敏感、漱口
等原因中断操作，且患者张口时间有
限，复杂或多项目的治疗需分次进
行。舒适化治疗时，患者保持静止放
松，医生可专注复杂操作，减少误差，
若选择全麻，借助器械辅助开口，能延
长患者张口时间，实现多颗牙一次性
治疗，减少治疗次数。

治疗方式。目前，口腔舒适化治
疗的主要实施方案包括：笑气吸入镇
静舒适化治疗，口服药物镇静舒适化
治疗，鼻喷给药镇静镇痛舒适化治疗，
静脉镇静镇痛舒适化治疗，气管插管/
喉罩全身麻醉舒适化治疗。

注意事项。术前准备：有治疗需
求的患者预约手术前，必须接受麻醉
风险评估。由麻醉医生结合患者身体
状况、手术方式、手术部位及手术要
求，选择最适宜的舒适化治疗方式，并
告知患者必要的术前准备事项。术后
观察：口腔舒适化治疗结束后，患者需
在麻醉恢复区留观 30~120 分钟，期间
由麻醉医生综合评估风险，确认安全且
在家属陪同的情况下，方可离开医院。
术后注意事项：治疗结束当天，患者禁
止进行驾车、高空作业等精细的机械
操作。同时，需严格遵循手术医生的
术后医嘱。

（广东省卫生健康委宣传处供稿）

面对夏日水果的诱惑，许多糖尿
病患者纠结能否食用水果，会不会影
响血糖控制。其实，绝大多数血糖达
标的患者，可适量食用应季水果。据

《中国 2 型糖尿病防治指南（2020 年
版）》指出，一般成人患者空腹血糖控
制目标为 4.4~7.0mmol/L，非空腹血糖
控制目标＜10mmol/L，糖化血红蛋白
控制目标＜7%。

新鲜水果富含膳食纤维，可延缓
糖分吸收，辅助控糖；且含有维生素
C、花青素、类胡萝卜素等抗氧化成分，
可降低炎症反应；此外钾、镁等矿物
质，有助于调节血压，保护心血管。《成
人糖尿病食养指南（2023）》也明确指
出，每天的应季水果应是患者均衡饮
食的一部分。

不能仅凭甜度、口感判断水果的含
糖量，甜度是糖分种类、有机酸含量等
多种因素综合作用的结果。一方面水
果里有葡萄糖、果糖、蔗糖等，不同糖的
甜度是不一样的。以蔗糖甜度为1.0基
准，果糖、葡萄糖的甜度分别为1.75～
1.8、0.7～0.75，因此富含果糖的水果更
易尝出甜味，如西瓜、哈密瓜等。另一
方面水果中的苹果酸、柠檬酸等有机酸
会降低甜味感知，有机酸含量越高，水
果整体甜度越低。如西瓜含糖量仅为
5.8%，但以果糖为主且有机酸少，冰镇
后更甜，而百香果含糖量为22%，但有
机酸含量高，因而口感偏酸。

主食GI值密码。糖生成指数（Gly-
cemic Index, GI）是用来衡量食物中的

碳水化合物引起餐后血糖反应的有效
指标，是主食选择的核心参考指标。高
GI值食物消化快，血糖升得快，而低GI
值食物消化慢，血糖升得也慢，医生通
常建议患者优先选择低 GI值主食。但
水果的碳水化合物含量较低，其对血糖
的影响是由GI值与碳水化合物含量共
同决定的，单一的GI值不能全面反映其
影响，如西瓜GI值高但碳水化合物含量
低，实际总糖分对血糖影响有限；榴莲
GI 值中等约为 42%，但碳水化合物含
量较高约为28.3%，需要控制摄入量。

认准水果GL值。血糖负荷值（Gly-
cemic Load, GL）不仅考虑到食物的GI
值，还纳入了碳水化合物摄入量，能更
全面地反映食物对血糖的影响。如
100g 某食物的 GL 值=该食物的 GI
值×该食物中可利用的碳水化合物
（g）/100。推荐糖尿病患者摄入GL 值
＜10的水果，如樱桃、梨子、苹果、柚子
等；慎重选择GL值为10~20的水果，如
菠萝蜜、榴梿、鲜枣、山楂、香蕉等。当
水果加工成水果干或罐头后，GI 值可
能变化不大，但 GL 值可能显著升高，
建议选择新鲜、完整的应季水果，避免
水果榨汁。由于患者的消化酶存在个
体差异，即使食用同种水果，血糖反应
可能存在差异，因此GI值、GL 值及热
量表、含糖表仅供参考。最保险的方
法是，糖尿病患者在食用水果前、食用
1小时后分别监测1次血糖，若血糖值
相差不超过2.2mmol/L，说明这种水果
以及摄入的数量是合适的。

建议糖尿病患者每天水果摄入
量控制在 200g 左右，如每天一个中等
大小的苹果。200g的水果可以使用食
物电子秤精准测量，也可以参照以下
方法大致估量：如圣女果、葡萄、杨梅
等小颗粒水果，抓一把（约20~30颗）；
猕猴桃、香瓜茄等中等大小水果，可食
用2~3个；桃子、梨、苹果等拳头大小的
水果，可食用1个左右；瓜果类，大概为
1 个指节厚的一片。建议在两餐中间
或运动前后食用，避免与正餐同食导
致血糖波动，也可将1天的水果量分成
2次食用，有利于控制血糖。

（医学指导：广州市第一人民医院
临床营养科主治医师 林寒潇）

驱散齿间惧意
解锁无痛治疗之道

□南方医科大学口腔医院 夏璇

夏日空调常伴 谨防“空调病”侵扰
□广东省中医院 郑雅芳 马世红

夏日选果有讲究
科学食用血糖稳

□广州市第一人民医院 林寒潇 黄月星

精索曲张早诊治 解决“男”言之隐
□广州医科大学附属第二医院 蔡鸿财 李敏 许咏怡

中医护花有方法
青春期女孩各器官尚未发育完善，初潮后

1~2年内月经常常不规律，学习压力大、生活节
奏快、不良生活习惯等因素，均可能导致月经
不守时，还可能伴有疼痛。轻度月经失调一般
无需治疗，但若月经周期超过 2~3 个月未来
潮、月经量过大或月经淋漓不尽超过10余天，
需要及时就诊。

中医调周疗法是根据月经周期不同阶段
进行精准调理，月经后期滋补肾阴、排卵期补
肾促排卵、经前期补肾助阳、经期活血调经，可
以有效重建月经周期，改善内分泌紊乱，还有
助于改善痤疮、多毛、肥胖等伴随症状。

防寒保暖。月经期子宫内膜脱落且宫颈
口开放，接受寒冷刺激容易导致寒邪入侵，寒
凝血瘀可能会引起痛经、月经推后甚至闭经
（3~6 个月无月经）。女性经期应避免饮用冷
饮、食用冰冻食物，不用冷水洗浴，避免冒雨涉
水、坐卧湿地等；减少穿着露膝装、露脐装，重
点做好下腹部及下肢保暖，在空调房内尤其注
意增添衣物，避免受凉。

缓解痛经。红糖生姜水可驱寒暖宫、缓解
痛经，适用于经期或日常，可预防寒凝血瘀型
痛经；艾灸或热敷下腹部（关元穴、气海穴）、腰
部（肾俞穴、命门穴）等，可补肾温阳、益气扶
正；常用生姜或艾叶煮水泡脚，可温经散寒、疏
通经络，适合平素怕冷、手脚冰凉者；按摩或针
灸三阴交穴、足三里穴等穴位，有助于缓解痛
经。将肉桂粉或肉桂颗粒剂加生姜汁调成糊
状，固定贴于肚脐处（神阙穴），可治疗宫寒痛
经，应急缓解经期疼痛。

饮食建议。青春期功血患者忌食辛辣刺
激性食物，以免血热妄行导致月经过多；多囊卵
巢综合征患者应坚持低脂、低胆固醇饮食，不
宜滥用大补类食物、药物，避免内分泌紊乱。可
根据自身体质，适当选用生姜山药排骨汤温补
脾阳，或五指毛桃煲瘦肉健脾化湿，也可以用
莲子芡实薏苡仁煲排骨汤祛湿等，日常可适当
泡玫瑰花等疏肝解郁。此外，熬夜较多、容易口
腔溃疡、口干舌燥者，在保证充足睡眠的同时，
可适当泡服黄精、石斛、麦冬等养阴之品。

女性的经、孕、胎、产都是以气血为本，育龄期女性需
平衡工作与生育压力，避免过度劳累导致阴阳失衡，影响
生育能力。有不良孕产史如自然流产、胎停育者；患有妇
科疾病如多囊卵巢综合征、输卵管堵塞者等；处于亚健康
状态如长期疲劳、月经不调者，可在孕前通过中医干预，将身
体调整至最佳状态，提高受孕成功率，保障胚胎发育质量。

肝脾肾与女性的经、带、胎、产、乳等生理功能紧密相
关，其中肾主生殖，脾主气血，肝主情绪。脾胃失调可致腹
泻、畏寒、月经不调等，需健脾胃祛湿，可参考参苓白术散；
肝失调易引发双目干涩、乳腺增生、月经不调、烦躁易怒
等，需疏肝理气、清肝火，可参考加味逍遥丸；肾精不足则
见腰膝酸软、尿频尿急等，需补肾填精，可参考五子衍宗丸
加减。女性孕期气血消耗大，产后易因气血亏虚、阳气不
足诱发产后抑郁症，故产后需重点调理脾胃以复气血生
化，非孕期亦需持续养护肝脾肾，维持机体健康平衡。

饮食建议。女性日常饮食需注重阴阳平衡，可根据体
质进行食疗：肾阴不足者可食木耳、山药、枸杞、牛髓、羊
肾、黑芝麻等滋肾养阴补血；肾阳不足者宜用鹿肉、牛肉、
羊肉、韭菜等温补肾阳；气血亏虚者可选山药、人参、大枣
补气养血；肝气郁结者可泡饮玫瑰花、佛手疏肝理气；湿热
体质者宜食用冬瓜、玉米须、苡仁、扁豆等清热利湿。

穴位保健。通过艾灸或按揉穴位可调理肝脾肾，养脾
常用太白穴、脾俞穴、三阴交穴、阴陵泉穴；强肾常用太溪
穴、涌泉穴、关元穴；疏肝常用阴包穴、太冲穴、期门穴，坚
持操作能协调肝脾肾功能、维护身体健康。

更年期女性因激素波动，易出
现月经紊乱、潮热出汗、心慌、尿频
尿急、盆底脏器脱垂，情绪波动、记
忆力减退、失眠多梦等身心症状。
日常保健需遵循作息规律、控制体
重、戒烟限酒、均衡饮食、适度运动
及保持乐观心态等原则，重点调补
脾胃气血、疏肝解郁以延缓衰老。

药膳调理。中医经典方剂甘麦
大枣汤可治疗更年期失眠多汗，日
常饮用具有养心补脾、安神止汗之
效，适用于失眠多汗者。取炙甘草
9g、淮小麦 30g(可用浮小麦代替）、
去核大枣9枚熬煮。日常推荐食用
冬虫夏草炖鸭肉、山楂荷叶茶、生地
黄精粥、大枣银耳汤、枸杞莲心茶等
药膳，帮助平稳过渡更年期。

穴位调理。按摩肾俞穴、三阴
穴、神门穴等穴位，可改善更年期心
烦、失眠、潮热、头晕、心悸等不适症
状。同时配合沐足及足部穴位按
摩，可有效改善睡眠。取灯芯草5g，
夜交藤 30g，艾叶 30g，一同煮水沐
足，配合按摩足部的涌泉穴、太冲
穴、三阴交穴、昆仑穴等穴位。
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□广东省生殖医院 李丽

女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性健康必修课女性的一生在不同阶
段要用对应的保健方式，才会

如花般美丽绽放。广东省生殖医
院中医科主任医师李丽，为大家带
来女性青春期、育龄期、围绝经期

不同阶段的中医调养重点。

适用人群

无痛焕新

治疗要点

留心症状预防精索

早诊早治守护健康

常见呼吸感染疾病
全方位防护策略

警惕三大健康隐患

水果挑选技巧

定时定量是关键


