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5月27日，山东省老年人体育协会代表队在比赛中。
当日，2025年全国老年人健身秧歌交流活动规定项目比赛在新疆维吾尔自治区奎屯市体育馆完赛。

新华社记者 徐宏岩 摄

随着天气逐渐变热，人们纷纷打开
空调纳凉。在四川成都，有市民开启尘
封一年的空调后，患上了严重的肺炎。
为什么会出现这种情况？夏季如何正
确纳凉？记者采访了四川大学华西医
院呼吸与危重症医学科副主任医师余
荷。

“这是典型的军团菌肺炎。感染
军团菌后，轻症患者会有发热、头痛、
轻微咳嗽等症状，病情严重者则会出
现肺部感染。”余荷解释，久未清洗的
空调冷却塔是军团菌繁殖的温床，突
然打开，就像按下了一个“细菌发射按
钮”。机器内部的冷水会雾化，变成细
小的气溶胶，携带着大量军团菌。一旦

吸入，机体免疫系统开始反击，就会出现
相应症状。

军团菌的生存和繁殖需要温暖潮湿
的环境。空调冷却塔、淋浴喷头或热水
管道长期不用，积水易滋生军团菌，未定
期消毒的喷泉、加湿器、热水浴池可产生
军团菌气溶胶。

余荷介绍，军团菌肺炎是由军团菌
引起的严重肺部感染，多发于 6 至 9 月，
慢性心肺疾病等基础病患者、免疫力低
下人群容易感染。军团菌肺炎潜伏期一
般在2到10天，主要症状有高热、剧烈咳
嗽、呼吸困难等呼吸道症状，以及头痛、
恶心、呕吐、腹泻、肌肉酸痛等肺外表现，
严重者甚至导致呼吸衰竭、横纹肌溶解、

急性肾损伤。
日常如何预防？余荷建议定期清洁

水源系统。
对空调、热水器、淋浴喷头等设备清

洗消毒，可以避免管道积水滋生细菌。
清洗期间，要注意戴好密闭性好的口罩，
以免吸入致病菌。长期不用的水龙头、
花洒等，用之前要先放水一两分钟，排出
滞留的污染水。此外，加湿器需使用纯
净水且每天换水清洗。

同时，保持环境通风干燥，每天开窗
通风，减少空调持续密闭运行。“对于易
感人群，要加强防护，老年人、慢性疾病
患者、免疫力低下者等尽量避免接触被
污染的水雾。”余荷说。

夏季纳凉，还有哪些注意事项？余
荷介绍，首次启用空调之前，要彻底清洗
滤网和冷凝水盘。建议空调温度设定在
26摄氏度左右，避免冷风直吹，每运行两
三个小时就通风换气。

若是游泳，建议选择消毒规范的泳
池，避免吸入喷雾式降温设备的水雾。
户外活动时，也要避免接触积水、喷泉水
池、景观水池等不洁水源，戏水后及时冲
洗身体。

余荷提醒，大家在使用空调期间若
出现发热、咳嗽、胸痛、呼吸不畅等症状，
有可能不是普通感冒，应及时就诊，警惕
军团菌肺炎发生。

据《人民日报》

夏季首开空调，警惕肺部感染
建议彻底清洗滤网和冷凝水盘

新华社北京5月31日电（记者 田
晓航 帅才）吞云吐雾一时爽，百病缠身
两行泪。在中医看来，吸烟及二手烟不
仅直接危害肺脏，还可累及全身气血与
脏腑功能。5 月 31 日是世界无烟日，记
者采访了解到，采用中药、穴位按摩、食
疗等方法能够降低烟瘾并缓解戒断症
状。

“中医认为肺为‘娇脏’，喜润恶燥。”
中国中医科学院西苑医院肺病科主任医
师崔云介绍，烟草性燥热，其燃烧产生的
烟雾属于“燥热毒邪”，长期吸烟或吸入
二手烟会耗伤肺阴、津液，导致肺阴亏
虚，出现干咳、痰少而黏、咽喉干燥、声音
嘶哑等症状；日久将耗损肺气，导致气
短、乏力等，进而诱发感冒、哮喘或慢性

阻塞性肺疾病等。
烟瘾难断，中医有办法。国家卫生

健康委办公厅关于开展第 38 个世界无
烟日活动的通知提出，要探索应用中医
药戒烟等方法，引导有戒烟意愿的居民
主动戒烟。

中国中医科学院西苑医院肺病科主
治医师范艺龄介绍，中医药戒烟以整体
调理为核心，结合传统理论和临床实践，
方法多样。

她举例说，选取耳部肺、神门、皮质
下等穴位，用王不留行籽贴压，每日按压
10至30次以产生酸胀感，可通过调节内
分泌和神经系统减少烟瘾；烟瘾发作时，
嗅闻含艾叶、紫苏等成分的香囊可抑制
吸烟欲望，按压甜美穴3至5分钟可即刻

舒缓，且长期坚持按压可降低依赖。
戒烟过程中，出现咳嗽、咳痰、气短、

焦虑失眠、烦躁易怒、口干、头晕头痛等
症状者，可尝试中药代茶饮或到医院开
具辨证论治的中药汤药；拔罐可缓解戒
烟后的头晕、失眠等症状；饮用蜂蜜柚子
茶可以润肺清肠，缓解口干。

“中医药方法戒烟起效时间因人而
异，戒烟效果也与烟龄、体质、个人意志
等密切相关。”湖南省中西医结合医院副
院长肖长江提示，吸烟时间不长的人群
通过耳穴压豆即可降低烟瘾，配合针刺、
艾灸缓解咳嗽，烟龄 5 年以内者可见明
显效果；烟龄10年以上的吸烟者则需要
综合治疗，同时需加强心理干预、运动等
以防复吸。

中医药戒烟办法多

一项基于美国健康与营养调查的
横断面研究提示，饮食中碳水化合物摄
入量增加与高脂血症风险增加有关。

该研究共纳入 6791 名 20 至 49 岁中
青年女士，平均年龄为34.87岁。

分析显示，饮食中碳水化合物的
热量百分比，与高脂血症风险呈正相
关。在 20 至 29 岁和 30 至 39 岁的女士
中，饮食中碳水化合物的热量百分比
与高脂血症风险之间的关联更强。这
意味着育龄期女士应该更加注意减少
碳水化合物的摄入。

研究指出，过量摄入碳水化合物
可导致胰岛素抵抗和糖代谢异常，影
响血脂水平的调节，也可能刺激肝脏
合成更多的甘油三酯，导致血液中甘
油三酯水平升高。而高碳水化合物饮
食可能会激活脂肪酸合成途径，从而
升高血脂水平。

在该研究中，高脂血症定义为：总
胆固醇≥200mg/dl，甘油三酯≥150mg/
dl，高密度脂蛋白胆固醇≤50mg/dl，或
低密度脂蛋白胆固醇≥130mg/dl；或自
我报告使用降胆固醇药物。

据《北京青年报》

碳水吃太多
小心高血脂

今年“中国旅游日”的主题是“美好
中国，幸福旅程”。各种假期的旅游统计
数据显示，我国早已进入大众旅游时代，
老年人正成为当下旅游市场最活跃的群
体之一。他们在先进的数字技术以及各
地旅游景区持续优化助老设施的有力支
持下，尽情饱览大好河山，乐享幸福旅
程。

新华社发 徐骏 作

老年旅游也很潮


