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近日，几位大妈躺在一个公园

的地面上、石头雕塑上“石疗”的视

频走红网络，面对市民的好奇，这几

位大妈称此做法能够让身体吸收能

量，比按摩拔罐的效果还好。视频

中的一位市民大叔摸摸石头，说“这

不止摄氏50度了，太烫人。”路过的

小情侣也试了试，称最多坚持个二

三十秒，多一秒都忍不住。这条视

频在微博上引起了热议。有人不赞

同她们的做法，也有人认为不必那

么大惊小怪。

照理说，三伏天的太阳底下气

温爆表，大家避之不及。而有些大

妈却偏偏躺在滚烫的石头地上，笃

定这样可以治病。这是真的吗？靠

谱吗？为此，记者请教了省中医院

主任中医师金涛，请他答疑解惑。

金涛表示，所谓的“石疗”其实

就是医学中的热石疗法，用于热石

疗法的按摩热石，经过特殊加热后，

放置在人体的皮肤或经络上，因为

热石具有大地的能量，作用于身体

局部和整体系统，通过深层的热传

导方式把热力源源不断地输入体

内，再经由反射穴点的传导，对肌肉

组织及关节具有激发调节功能。在

进行身体按摩的同时，将按摩精油

的主要成分扩散到皮下组织细胞，

被身体充分吸收，将精油对身体的

功效发挥到极致。

“老年人适当晒太阳，能够促进

钙的吸收，防止骨质疏松，也可以疏

通经络，增强阳气，但是像这种大夏

天的‘石疗’，不仅不能治病养生，反

而可能会引病上身。”金涛提醒大

家，“热石疗法”需要在医生的指导

来进行，包括放置的位置都是有选

择性的。“现在为大暑时节，温度很

高，想通过这种‘石疗’的方法来养

生，可能会导致中暑。”

金涛介绍，因为人体在长时间

暴露于高温环境中，机体体温调节

功能紊乱、汗腺功能衰竭、水电解质

丧失过多，非常容易产生口渴、头

昏、多汗、虚弱、心悸、脸色干红或苍

白等一系列轻度中暑症状。若一开

始不重视，经发展后可能会出现名

为热射病的重症中暑状况，严重者

导致死亡。金涛强调，养生一定要

讲究科学，千万不要盲目。在如此

高温下“热疗”，要么中暑，要么横纹

肌溶解，危害多多。

暑热炎炎，多地进入烧烤蒸笼模

式，空调成了清凉必备。然而，不少

人因贪凉吹空调引发诸多疾病，就像

网友们说的“命是空调给的”，病也

是。酷暑难耐，不开空调不现实，几

招小窍门让你“健康一夏”。

首先就是进屋以后不要立刻开

空调。很多人一进屋就急着开空调，

大热天在外边血管是扩张的，进屋就

开空调温度骤降，舒张的血管会猛然

变成收缩状态，会导致血压一下子升

高，甚至引发心脑血管疾病。科学的

办法是等身体温度稍微恢复 10分钟

左右后再开空调。并且，室内降温通

风时，应该先开空调后关窗，等刚开

空调时空调里面的污染物释放以后

再关闭门窗。

其次，虽然人体有一定的体温调

节能力，但这个能力是有极限的，室

内外温差过大很容易生病，即使室外

在炎热，室内的空调问题也不宜设置

太低。一般成年人在空调房内最适

宜 的 问 题 为 25℃-26℃ ，体 弱 者

27℃-28℃，室内外温差最好不超过

8℃。而在空调的风向设置上也有小

窍门，一般来说冷空气向下走，而热

空气反之。制冷时，最好把空调风向

朝上，让冷空气由上而下循环最佳。

还需要注意的是空调开3小时后

要开窗通风。很多人不知道，3小时

室内不开窗换气，室内空气就可能不

新鲜；6小时内不换空气，空气就严重

污染。污染的程度可能会危害健康，

如出现嗜睡、反应力迟钝、感冒增多

等。此外，长时间地待在空调房里，

冷空气会导致泪液蒸发过快，泪液减

少，同时也会带走皮肤和呼吸道中的

水分，使得皮肤干燥，嗓子痒痒。可

以在空调的出风口方向放盆水，能有

效缓解该类症状。即便开着空调睡

觉，第二天起来也不容易出现口干舌

燥的现象。

最后，尤其还要注意空调本身的

卫生条件。空调长年不清洗，就会积

攒多种危害健康的病菌和螨虫，一旦

被吸入，将会造成不同程度的呼吸道

感染，还可能导致“空调肺”。因此，

夏天建议每一到两个月清洗一次空

调。除清洗空调面板和过滤网外，还

要使用专业空调消毒剂，进行彻底清

洗消毒。

争先恐后抢占石头，大妈说这是“养生”

神乎其神的“石疗”靠谱吗？

科学吹空调
这几招要牢记
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健康百科

健康小贴士

“熬夜不好”这件事不用多说，

体会过的人都懂。说好了晚上10点

准时睡觉，结果把微博、抖音、淘宝

一打开，就感觉双手不受自己的控

制。尽管眼皮都已经开始打架，可

手还是停不下来。结果一看时间，

已经凌晨 3点了，说好早睡的承诺，

早已抛在脑后。

可能的确有人会不得已晚睡，

而更多人晚睡的问题，却是自己

“作”出来的，长此以往，也就养成了

“晚睡强迫症”。从“晚睡强迫症”、

“睡眠拖延症”这类词汇中就能明白

这种行为的本质——明知道自己该

睡觉了，但就是强迫自己不去睡或

者拖着不去睡。

但是这类说法更像是人们的自

嘲，并不是严格的心理学或医学术

语。大多数有这类情况的人只是对

睡眠时间失去了控制，还没有达到

“强迫症”的程度，不用因此觉得自

己“生病了”。也就是说，大部分有

“晚睡强迫症”的人，是可以通过积

极的自我管理改善的。

要想改掉这个毛病，首先要知

道为什么会习惯晚睡？晚睡的原因

很多：不想睡，舍不得睡，要追剧、刷

微博……也就是说，大部分强迫自己

晚睡的人可能是因为心态不对。

那应该如何改善呢？首先可以

利用闹钟。闹钟不仅可以用来叫

醒，每天睡觉之前可以利用手机闹

钟来给自己定一个睡眠时间的提

醒。同时，营造一个舒适的睡眠环

境也是十分重要。快到睡觉的时

间，可以把家里的灯关掉一些或者

把床头灯的灯光调暗，拉上窗帘，还

可以根据自己的喜好放一些舒缓的

音乐等等。营造舒适的睡眠环境有

助于放松，人也会更容易产生困意。

其次，陷入晚睡时要学会及时

转移注意力。很多时候，自己也知

道很晚了，但是玩游戏、刷微博的惯

性让我们停不下来，电视剧看了一

集又一集就是没有办法入睡。这个

时候，起身去一趟厕所，或者喝杯热

牛奶，能打破这种“惯性”，把注意力

从电脑、手机上转移出来，这时候再

睡觉就容易多了。

此外，还能采用早点起床的方

式。很多人会在熬夜之后睡到第二

天中午来“补觉”，其实这会导致人

体节律被打乱，到了第二天晚上该

睡觉的时候却没有困意，所以又继

续熬夜，恶性循环也就产生了。如

果偶尔一次晚睡，第二天也最好按

照平常的时间，或者稍晚一点起床，

如果白天觉得累，可以进行 20分钟

左右的午休。这样到了晚上，身体

的疲惫感自然而然就会袭来，也就

更容易入睡了。当然，对于较为严

重的晚睡，也可以到专科医院，找医

生进行诊断，实施药物治疗。

晚睡强迫症，你中招了吗？
可能是心态问题，一些小技巧帮你改善
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