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如何预防“空调病”？

当然，炎炎夏日，远离空调也很
难做到，但大家在使用空调过程中，
尤其是家中有老人、小孩、孕妇或体
弱者的时候，应也特别注意做好预
防工作。

26℃最适宜：即使室外再炎
热，室内也不宜过低，室内外温差最
好不要超过8℃，不要空调风直吹
身体；剧烈运动后身上有汗时要先
擦干汗再进入，避免快速降温；冷热
环境交替时，应适应片刻，或延迟开
空调时间。

勤开窗换气：每日使用空调不
要过度，因连续5-6小时后室内氧
气含量会下降13%，因此要每4小
时开窗通风换气，增加空气流动性。

增加空气湿度：长期使用空调，
会导致环境湿度大幅下降，最好使
用加湿器或者在空调出风口放盆
水；同时也要注意多饮水，加速新陈
代谢。

定期清洗空调：长时间不清洗
的空调中含有大量灰尘和细菌，建
议每月清洗一次空调滤网，每年至
少请专业人员彻底清洗、检修一次
空调。

适当添衣：公共场所温度较低
时，应适当增加衣物；办公室空调毯
盖住脾胃、下肢；入睡时空调被尤其
要盖住腹部。

户外运动：在避免中暑的前提
下多出门走动，呼吸新鲜空气，增加
负氧离子摄入；适当加强锻炼，提高
自身抵抗疾病的能力。

饮食温热：可饮温水，喝生姜茶
来温中散寒、发汗解表；平时多食蔬
菜、水果，增加维生素的摄入，增强
身体的免疫力；饮食中适量加入食
醋以促进新陈代谢，抑制细菌等。

缓解“空调病”，中医妙招有刮
痧、艾灸、药浴，以及选择中药制剂
等。另外，中医认为，夏天是补充阳
气的好时机，适当出出汗，排出湿气
和寒邪，对养生大有裨益。而不少
人喜欢用“凉”的方式对抗“热”，这
是不可取的。吹空调固然凉快，但
也要注意使用方式，如果出现身体
不适，要积极就医，切莫因贪凉而伤
害健康。

体检发现
tPSA升高务必重视
医生：前列腺癌早治晚治

结局可能截然不同

全球范围内，前列腺癌已成为男性发
病率第二、致死率第五的恶性肿瘤。今年
6月起，前列腺癌的预测因子——总前列
腺特异抗原（tPSA）被正式纳入我市企业
退休人员和成年城乡居民的健康体检筛
查项目。

“从目前筛查状况来看，宁波前列腺
癌的发病率可能一直被低估了。”宁波大
学医学院附属医院泌尿外科专家、副院长
缪起龙举例，有一个村总共2000多名男
性参与tPSA筛查，结果有十四五人被检
出数值超标，其中七八人后续穿刺结果呈
阳性，即被确诊为前列腺癌。7月以来，该
院泌尿外科因tPSA数值超标来就诊的患
者增加了2倍，穿刺量增加了2倍，早期前
列腺癌根治手术量增加了1/3。

早期前列腺癌常常无症状
65岁的陈先生（化名）就是孙树本近

期接收到的众多“无症状”病例中的一
个。陈先生虽然上了年纪，但高血压、糖
尿病等常见的“老年病”统统没有。在身
边人眼里，他的身体简直好得让人羡慕。

但近日在村里组织的体检中，陈先生
被查出tPSA数值达到5.9ng/ml，已超出
0ng/ml-4ng/ml的正常区间。起初，陈
先生看着报告单上的小箭头并不太在意，
但陈先生的女儿颇为慎重，坚持带陈先生
到宁大附院检查。结果通过磁共振加穿
刺活检，陈先生被确诊为前列腺癌。

“tPSA纳入免费筛查之前，很多前列
腺癌患者都是从脊柱外科转过来的。”孙
树本说，因为前列腺癌在早期常常没有典
型症状，只有当肿瘤体积增加到一定程
度，侵犯或阻塞尿道、膀胱颈时，才会出现
排尿困难、尿频等排尿异常症状。而当出
现骨痛、病理性骨折、贫血、脊髓压迫等症
状时，其实已经发生了骨转移。

高危人群应确保每年筛查一次
“前列腺癌早诊早治和延误治疗时

机，结局可能截然不同。”缪起龙提醒。
“我国的前列腺癌新发病例在确诊时仅有
30%为早期局限型患者，其他均为晚期或
广泛转移的患者。”缪起龙介绍，前列腺
癌的早期进展相对缓慢，但如果发生转
移，进展速度会大大加快。局限型前列腺
癌患者如果早期就接受放疗或手术根治，5
年生存率可达98%以上；中低危阶段接受
放疗或手术根治，23年生存率可达80.4%；
但如果发展到高危阶段再进行放疗或手术
根治，一般生存期只有5年-6年，最多不超
过8年；而发生转移后，如果不进行任何干
预，预计生存期仅为2年左右。

缪起龙建议，首先，男性都应积极戒
酒，避免熬夜、久坐和憋尿，避免辛辣刺激
食物和焦虑情绪，确保每天饮水2000毫
升-3000毫升，尽量预防前列腺疾病；其
次，50岁以上男性的前列腺癌发病率会明
显增加，因此应积极接受tPSA筛查，有家
族史或影像学检查中已出现前列腺异常
的高危人群更应确保筛查每年一次，如果
出现数值异常，尽早到正规医院泌尿外科
进一步检查，遵医嘱治疗。

记者 徐露清 通讯员 庞赟

用对了“续命”
用错了“伤身”

中医教您
如何应对
“空调病”

近日来，宁
波市中医院门
诊中遇到了很
多“感冒”“中
暑”的患者，大
多伴有头晕、乏
力、鼻塞、腹泻
等症状，一问病
史，都有个共同
点：长时间待在
空调房间里不
出门。宁波市
中医院治未病
中心陈璐佳医
生表示，这都是
空 调 惹 的 祸。
连日来的高温
让不少人感慨
“我的命是空调
给的”，殊不知，
空调作为降暑
神 器 ，用 对 了
“续命”，用错了
可是“伤身”的。

陈 璐 佳 医
生解释道，中医
根 据“顺 应 自
然”的 养 生 原
则，提倡夏季养
护阳气，以推动
人 体 新 陈 代
谢。有了空调
以后，人为地干
扰了身体顺应
自然的新陈代
谢变化，该出汗
的时候不出汗，
既无法散热，又
无法将冬季沉
积在体内的寒
湿之气散发出
去，于是就患上
“空调病”。

什么是“空调病”？

空调病不是真正意义上的病，
而是社会学诊断的俗称，是指与
空调有关或由空调引起的相关疾
病，往往由于过冷的刺激，或长期
处在密闭的空调环境中，微生物
滋生、负氧离子缺乏等导致机体
自身免疫力下降，进而引发一系
列症状。

“空调病”常见症状有哪些？

呼吸道症状：肺为娇脏，肺为华
盖，从炎热的室外进入温度过低的
空调房间，容易出现呼吸道症状，如
发热、咳嗽、喷嚏、鼻塞、流涕、咽痛、
口干等感冒症状。

消化道症状：长期呆在空调房
里，寒气会一步步深入到体内，损
伤人体的阳气，导致脾阳的亏虚、
消化功能失常，引起食欲不振、腹
痛、腹泻。

关节疼痛：因为夏天本来就穿
得少，加上空调的低温环境，又同时
长时间坐着不活动，因此肩关节、膝
关节、腰部等受寒凉刺激，出现关节
疼痛、屈伸不利、肌肉酸痛等症状，
甚至诱发颈椎病、肩周炎等。

皮肤症状：空调自带抽湿功能，
使得室内空气干燥，加之空调长时
间未清洁，导致滤网上滋生大量细
菌，从而引发皮肤干燥、过敏性皮炎
等症状。

面瘫：夏天大汗后贪凉，使用空
调不当，温度突然变化，会对面部神
经造成刺激，易引发神经功能障碍，
甚至会引起口眼歪斜，导致面瘫。

月经不调：妇女如果一段时间
内待在空调房里，不注意保暖，胞宫
受寒、寒气集结、气血瘀滞、经血下
行不畅，可能引发痛经，体质偏寒的
女性更容易中招。

影响新陈代谢：受到气温影响，
人体会自然出汗，出汗是人体进行
新陈代谢的主要方式之一，人体内
的很多废物会和汗液一起排除。一
直在空调房内，毛孔受冷会收缩，排
汗功能失调、出汗减少，从而影响人
体的新陈代谢。

陈璐佳医生坐诊中陈璐佳医生坐诊中。。

1

2

3

记者 程鑫 通讯员 陈君艳 文/摄


