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很多人没有意识到长期吹空调

造成的危害，觉得最多也就是得个感

冒、头晕头疼而已，尤其是年轻力壮

的人更不在意。殊不知，冷空气对关

节的损害是很大的，如果不注意保

暖，上了年纪很容易患上关节炎，再

治就难了。

易感人群：抵抗力差、体质弱、骨

质疏松的老人或未发育完全的孩子。

科学支招：经常坐着办公的人不

妨在办公室里备一身长袖长裤的衣

服，尤其是年轻女性，膝部的关节最

好用毛巾或厚点的衣服加以保护，同

时隔一段时间就站起来活动活动，以

增进末梢血液循环。

误区三：头疼脑热没问题

季节交替产生气温变化，人会

出现体感闷热、情绪急躁的现象，心

血管病随之进入高发季。在饮食预

防心血管病方面，很多人存在误区。

首先，许多人认为，菜汤有营

养，精华都在里面，吃完菜就把汤喝

了。其实，这种做法非常不科学，因

为汤里油盐含量很高，长期喝菜汤

很容易增加心脑血管疾病风险。

另外，很多患者觉得，坚果是高

热高脂食品，对心血管健康不利。

其实适量摄入坚果，对控制和预防

心脑血管疾病有益处。坚果可以降

低胆固醇，预防动脉粥样硬化和冠

心病，但应适量。美国心脏病学会

建议每周摄入坚果 4 次以上，每次

不超过50克。

还有一个误区是：鱼油预防心

脏病。研究证实，鱼油虽能降低甘

油三酯，但不能预防心脏病。欧米

伽3脂肪酸（鱼油的主要成分）不仅

不能预防冠心病和脑卒中，还可能

产生胃肠道不良反应，不建议服用

鱼油或含有鱼油的复合制剂来预防

心血管疾病。

现在已经入夏，天气比较热，

大部分人都会觉得中午胃口很不

好，干脆不吃午饭，等到晚上比较

凉快的时候再多吃一些。这样不

规律的饮食方式对心血管疾病是

极为不利的。建议广大心血管病

友，夏天最好是少吃多餐，正点吃

饭。最好每天进行适量运动，这样

对治疗有好处。

另外，在心血管疾病方面，吃

辣是有好处的。辣椒含有丰富的

维生素 C，可以控制心脏病及冠状

动脉硬化，降低胆固醇。适当吃点

辣可以改善心脏功能，促进血液循

环，改善心脏病及冠状动脉硬化。

此外，还可以降低血脂，减少血栓

形成，对心血管系统疾病有一定预

防作用。

一份最新调查显示，女性平均每

天会用12种护肤产品，这意味着每天

把168种成分涂抹在脸上。有专家指

出，这种“叠罗汉”对皮肤有害无利。

他提醒，女性想保持年轻肌肤，要学

会科学的护肤方法。

“叠罗汉”的保养方式看似是对

肌肤的全面呵护，其实这种做法并不

会短时间内让肌肤发生颠覆性的改

善，甚至还会使肌肤因为不透气而产

生各种问题，损害肌肤。所以，不要

觉得少涂一层就少一份“安全感”，要

理性看待保养品究竟要涂几层才奏

效，做到涂抹得刚刚好就行，千万不

要过分涂抹。

护肤前，一定要知道自己的肌肤

对哪些成分不耐受，避免引起皮肤问

题。建议大家在用护肤品时优先解

决最严重的皮肤问题，不要过多用保

养品。

从成分配比来讲，要实现功能多

样化，化妆品中加入的成分肯定比单

一功效产品的成分多。但是受浓度

的限制，每种成分在整个产品中所占

的比例就会减少，导致每种成分的功

能都不会很理想。

从成分性质来讲，每种成分都有

其物理和化学性质，如形态、比重、溶

解性、酸碱性等等，这些决定了哪些

成分可以在同一产品中共存，而不会

发生反应，导致性质变化，使功能减

弱或消失。成分越多，相互之间发生

反应的可能性就越大。

从产品稳定性来说，护肤品功效

越多，就需要加入更多保持其性质稳

定的成分，如乳化剂、增稠剂等。成

分过于繁杂，皮肤容易过敏。所以，

理想的护肤品是用最少的成分，发挥

最大的功效。

（通讯员 梅 青）

爱美女生每天脸上要涂168种成分？

护肤品够用就好，不必“叠罗汉”

心血管病防控
需从饮食开始
本报记者 崔义刚

健康百科

夏日享清凉易患空调病
三大误区要当心
本报综合报道

进入5月中旬，杭州的天气已经提前开启了“桑拿模式”，于是

大家纷纷打开空调，享受夏日中的一丝清凉。不过，长时间开空

调的室内，因为空间相对密闭，空气不流通，致病微生物容易滋

生。同时，室内外温差较大，一旦机体适应不良，人体会出现鼻

塞、头昏、乏力、四肢肌肉关节酸痛等症状。这类现象在现代医学

上称之为“空调综合征”或“空调病”。

空调病是由于人体温度调节系统出错导致的一系列综合病

症。对于它，人们往往存在着3大认识误区。

空调屋里的人经常会感觉头晕

目眩或者眼冒金星，这就是由空调病

引起的大脑神经失衡反应。有的人

在家整天开着空调，或者大汗淋漓地

从外面进屋，把温度调得很低，甚至

有人跑到空调下面直吹，只图一时痛

快，殊不知直吹时空气流速增加，温

度会骤降 3℃-4℃，会导致头晕。而

且，突来的冷空气很容易刺激汗毛孔

突然收缩，并导致头疼等症状。

易感人群：长时间在开着中央空

调的办公室、写字楼里工作学习的

人；有偏头疼等大脑神经系统疾病

的人；偏胖怕热的人以及长期开车

的司机。

科学支招：尽量避免长时间在空

调房间里不出门，要经常开窗换气，

确保室内外空气的对流，开机 1-3 小

时最好关一段时间空调，打开窗户呼

吸新鲜空气，自然的冷空气是最好

的。如果条件不允许，最好每隔 1 小

时到室外的走廊等有窗户的地方换

换气，最重要的是，千万别因为热就

到空调下直吹。

误区二：大汗淋漓吹空调

很多人怕冷气吹多了着凉感

冒，所以夜里睡觉的时候一边开着

空调，一边盖着厚棉被，以为这样

就可以防止空调病。其实，呼吸道

是最脆弱的，盖被子只能保暖不能

防病。虽然家用空调不适合军团

菌 的 生 长 ，人 们 不 会 因 此 得 上 肺

炎，但冷气从呼吸道进入人体，一

觉醒来后口鼻发干，还是会有感冒

症状。所以，冷气入侵呼吸道，有

时候是防不胜防的。

易感人群：经 常 出 入 空 调 房

的 人 群 ；有 慢 性 疾 病 或 免 疫 力 低

下的人，比如老人和儿童，尤其是

接受激素类药物治疗的病人和吸

烟者。

科学支招：空调温度不要过低，

以免与室外温差过大，特别是中老

年人和体弱者更要注意防止感冒。

夜间睡眠最好不要用空调，入睡时

关闭空调更为安全。

误区一：盖被子防空调病


