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本报讯（YMG全媒体记
者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖
雪）“夏至三庚数头伏”，15日正
式入伏，一年中气温最高且又潮

湿、闷热的日子来了。不少市民
表示目前一动一身汗，只能靠空
调降温。作为大家生活中不可
缺少的一部分，进到三伏天，气

温高达30℃以上，空调就成为
了“降温小能手”，很多人都要开
空调避暑，但随之而来的却是打
喷嚏、流鼻涕、鼻塞、眼睛痒等。

那么，为啥有人一吹空调就难
受？市疾控中心提醒市民，原因
可能是空调清洁不到位，使用空
调要定期清洁。

“三伏天”一吹空调就鼻塞眼痒
市疾控中心提醒：换季开机前要彻底清洁与消毒

断掉电源，安全第一。在清
洗前，一定要确保空调处于关闭
状态，以免在清洗过程中发生漏
电、触电等意外情况。注意外观
擦洗。空调长时间不挪动，顶部
及出风口往往灰尘很多，用拧干
的湿抹布将出风口、外壁认真擦
洗一遍，待干燥后才能正常使用。

打开面板，拆卸空调过滤
网。拆下滤尘网罩和挡风板，
用软毛刷扫掉灰尘。清洗空调
过滤网及内部，用较为柔软的
刷子仔细刷洗过滤网，可以在
水中添加一些消毒剂，去除表
面细菌。可在超市或者网上购
买国家认证的专业空调清洁

剂，在蒸发器、散热片和风轮表
面上喷洒空调清洁剂，15-20
分钟后擦去。风轮和内部塑料
材料表面污垢，可以用喷壶喷
水清洗。因为操作方式各异，
具体要按照使用说明书进行，
然后晾干空调过滤网。

同样，汽车空调系统也容

易积尘，可以说是一个空气污
染源。进行定期专业清洗是确
保驾驶人身体健康的重要措
施。无论是家里的空调，还是
汽车空调，定期进行彻底清洗
能维持室内及车内空气质量、
提高能效、延长设备寿命，保障
家庭成员健康。

家中空调清洗重点记住六步，汽车空调系统同样要定期清洗

出于个人健康的考虑，换
季开机前进行彻底清洁与消毒
是非常必要的。我们身处的空
调环境，多数都是以封闭、半封
闭空间为主。在空调运行过程
中，室外空气中的各类悬浮颗
粒不能完全被空调过滤装置阻
隔，所以微细尘粒便进入了风
道，附着在里面，再加上多数风
道狭窄，日积月累就形成了大
量的积尘。在内部蒸发器及风

道、过滤网、百叶、出风口等各
部件上繁殖病毒、细菌、真菌、
螨虫、冠状病毒等有害微生
物。风道内肉眼看不到的尘土
和细菌会随着空调风吹入房间
的各个角落，逐渐成为室内空
气的污染源。同时，房间内的
尘土、细菌也容易随着空调循
环的风吹到其他房间形成交叉
感染，引起细菌传染疾病。长
期在这样的环境下生活工作，

很容易感觉头晕、乏力，并引发
感冒、发烧、呼吸道感染、过敏
性肺炎等疾病。定期清洗空调
可以去除内部的灰尘和细菌，
保持室内空气清新，减少病菌
的传播。

清洗空调可以去除附着
在散热片和过滤网上的污垢，
提高空调的工作效率，延长使
用寿命。空调在送风时，会对
空气进行过滤。空调各部件

堆积的灰尘和污垢会降低空
气换气量、增加风轮重量、堵
塞蒸发器散热片等，从而影响
空调运转效率，耗电量也会有
所增加，电费自然就上升了。
清洁后的空调运行更加顺畅、
能耗更低，既节省了电费，也
更加环保。夏季空调的清洗
频率应根据使用频率和环境
状况来决定，建议至少每两周
清洗一次过滤网。

换季开机前须彻底清洁与消毒

眼下，正值初伏，按照“冬病夏治”原理，不少人正在开启新一年的“三伏贴”贴敷
疗程，医院、药店、线上购物网站均“三伏贴”热销。然而，也有不少人吐槽自己去年跟
风自行购买贴敷了“三伏贴”，但始终没见有多大效果，因此对“三伏贴”的作用产生了
质疑。对此，医生表示，“三伏贴”不仅要对症贴敷，还要找准穴位，自行购买贴敷的效
果会因找不准穴位、症状判断不准导致作用大打折扣，且贴敷“三伏贴”需要做到按时
按疗程，坚持3-5年效果更佳。

“三伏贴”自己贴为何不见效？
医生提醒：“三伏贴”不仅要对症贴敷，还要找准穴位

“三伏贴”是否有效果？
在中医看来，贴得对、坚持贴
才能见效。烟台市中医医院
针灸科医生路瑶介绍，“三伏
贴”是冬病夏治穴位贴敷疗法
的简称，也是中医学防治疾病
的特色方法之一，以冬病夏治
为理论依据，在每年三伏天的
初伏、中伏、末伏进行天灸治
疗。三伏天是指初伏、中伏、
末伏三个庚日，为温煦阳气、
驱散内伏寒邪湿邪的最好日
期，利用三伏天天气炎热在局
部俞穴上敷以辛温发散之药
以达祛除寒邪、宣通经络、补
益人体正气之功效。“做到按
时按疗程贴药，坚持3-5年，
效果更佳。”她说，2024年上

半年气候偏于寒冷，
寒性收引凝滞，容易

引发关节筋骨、肌肉、脉络等
寒冷性疾病，下半年气候偏
湿，容易引发消化系统、风湿、
骨关节炎等湿邪疾病，尤为适
用“三伏贴”治疗。

哪些人适合贴“三伏
贴”？路瑶表示以下几类适
用：患有呼吸系统疾病，如支
气管哮喘、慢性咳嗽、过敏性
鼻炎、慢性支气管炎、慢性咽
喉炎、气虚易感冒、新冠阳后
体质虚弱等；患有消化系统疾
病，如慢性胃炎、慢性肠炎、胃
肠功能紊乱、消化不良、食道
反流、慢性泄泻、便秘、肠易激
综合征等；患有痛证，如风湿
与类风湿性关节炎、强直性脊
柱炎、颈椎病、肩周炎、腰腿痛
等；患有妇产儿科疾病，如下
焦虚寒月经不调、痛经、产后

身痛、老年性尿失禁、小儿遗
尿等；需要亚健康调理，如阳
虚怕冷、免疫力低下、疲劳综
合征等；患有代谢综合征，如
肥胖、衰老干预。

此外，路瑶强调，合并严
重心脑血管、肝、肾、造血系
统等内脏疾病及肿瘤患者；
孕妇、正处经期且月经量多
者、血证、新近外感发热和阴
虚内热等发热患者；皮肤对
药物特别敏感者及过敏期
间，贴敷部位皮肤感染、疤痕
体质者均禁忌贴敷。

“‘三伏贴’贴敷过程尤
其要注意一些事项。”路瑶提
醒“三伏贴”使用者，贴药约
3-4小时后或自觉皮肤烧灼
感可自行取下。贴药当天忌
冷水洗澡，禁食生冷、油腻、

辛辣食物。贴药后出现皮肤
红晕属正常现象；起泡者，小
者可令自行吸收，大者，请医
生采用无菌针具刺破，保护
创面，禁忌抓挠，避免感染。
YMG全媒体记者

张苹

“现在贴敷正当时，各品
牌‘三伏贴’都在搞活动，每
年此时都是销售旺季。”燕喜
堂连锁药店山海路分店店员
说，最近前来购买“三伏贴”
的人数不断上升，他们几乎
都是一次买多盒，这样不仅

价格优惠，还能够满足整个
伏期的贴敷需求。“每盒‘三
伏贴’里都赠有穴位图、相应
病症对应的贴敷穴位详解，
消费者可以根据自身症状判
断贴敷穴位，并根据穴位图
找到相应的穴位进行贴敷，

按时贴敷肯定会有效果。”
而在网络购物平台，

“三伏贴”销售更是火爆，一
盒价格在几十元到上百元
不等。记者在一家购物平
台上搜索关键词，发现一商
家的升级款“三伏贴”销量

为2万多件，宣传页面显示
配有“药师指导”。不少消
费者留言表示自己每年三
伏天都坚持贴一贴，用方便
省钱的方式调理身体，也有
不少人是抱着“是否真有效
果”的怀疑态度尝试一下。

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪）7月以
来，烟台市疾控中心相关业务科室密
切配合，联合开展学校卫生执法监督
检查工作，并严格按照“双随机、一公
开”工作要求，执法人员与被查单位
通过系统随机抽取，采取执法全过程
录音录像，现场采集抽检数据的方
式，共抽取11家学校。

检查中，行政执法人员围绕教学
和生活环境卫生、传染病和常见病防
控、饮用水卫生等方面按照抽查事项
清单开展监督检查。

市疾控中心技术人员在每个学
校现场随机抽取6个教室，测量了教
室灯具、黑板、课桌椅的采光照明和
使用数据。行政执法人员重点检查
了学校传染病防控“一案八制”、疫情
报告流程及人员配备、晨检记录和因
病缺勤病因追查与登记记录、复课证
明查验、新生入学接种证查验登记、
学生健康体检、卫生室或保健室设置
等情况。现场查看了学校供水设施
的水源卫生防护、消毒管理、宿舍及
厕所卫生等情况，并结合抽检数据对
学校进行了综合评价复审。对发现
的问题，执法人员现场下达监督意见
书，并责令其立即整改。

目前，市疾控中心已对蓬莱、芝
罘、海阳三地的4所学校开展了双随
机抽检。按照“谁检查、谁录入、谁公
示”的原则，检查结束后，所有检查结
果将上传至烟台市卫生健康委网站
进行公示，接受社会监督。

下一步，市疾控中心将持续加强
学校卫生监管力度，强化监督执法效
能，助力全市学校卫生健康工作持续
向好。

市疾控中心开展
学校卫生监督检查

“三伏贴”线上线下卖得火

贴药当天忌冷水洗澡，禁食生冷、油腻、辛辣食物

众所周知，痛风、高尿酸血症与
嘌呤摄入过多有关，在饮食上控制嘌
呤的摄入就能在一定程度上减少尿
酸增高。很多人都知道动物内脏、海
产品等嘌呤含量均较高，而对于植物
性的高嘌呤食物，往往被忽略。

猪肉、牛羊肉、鸡肉等肉类嘌呤含
量中等，每100克大约含100-150毫
克嘌呤，而以下这些蔬菜，嘌呤含量远
超肉食，痛风患者需限制摄入。

1.芦笋。芦笋高纤维、富含维生
素，是很多人减肥降脂的首选菜。但
每100克芦笋的嘌呤含量高达500毫
克，甚至比普通海鲜还高。浙江省立
同德医院主管营养师夏文龙在接受采
访时介绍，烹饪芦笋前要先将其焯水，
不仅能减少嘌呤，还能去除草酸。

2.紫菜。很多人不知道，紫菜中
嘌呤含量比猪肝都高。据《中国食物
成分表（第6版）》显示，每100克干紫
菜中含嘌呤415毫克，属于高嘌呤食
物，过度摄入容易增加体内尿酸含量。

3.干豆类。浙江省杭州市第一
人民医院心内科住院医师吴漪皓曾
撰文指出，关于植物性食物的嘌呤含
量，各种原生豆类相对较高。但是，
由黄豆加工而来，已去皮的豆腐、豆
浆的嘌呤含量并非很高。

4.干菌类。菌菇类干货虽然食
用量少，但由于其比较高的嘌呤含
量，对于痛风急性期的患者来说，仍
然是需要限制的食物。 本报综合

4种看似健康的蔬菜
实则是“痛风炸弹”


