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烟台民意通热线
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昨天迎来了二十四节气中
的立秋节气。立秋过后天气逐
渐转凉，但暑热未尽，昼夜温差
大，公众应如何养生保健？怎
样科学健康度过季节交替，特
别是预防呼吸道疾病和过敏？
中老年人如何加强心血管疾病
危险因素管理？

“立秋时节要注意凉风影
响，还要继续防暑祛湿。”北京
中医药大学东直门医院主任
中医师龚燕冰说，这个时期预
防感冒要兼顾祛湿和驱寒。
立秋之后的一段时间，可能会
出现口干、咽干等症状，可多
吃百合、梨、银耳等具有滋润
作用的食物；若出现流鼻涕、
咽痛等感冒症状，按揉列缺
穴，可起到宣肺解表、温经通
络作用。

立秋仍处于“三伏天”的中
伏，俗称“秋老虎”，人们容易出
现四肢乏力等症状，对此，专家
表示，立秋到秋分这段时间大
部分地区气温仍炎热，出现上
述症状很可能是湿气困脾的表
现。宜通过食养结合的方法进
行调养，可以煮药膳粥，根据个

人口味喜好，在粥里面适量加
入莲子、山药、薏米、茯苓等。

在夏秋交替时节，易引发
流感等呼吸道传染病。中国疾
病预防控制中心研究员王丽萍
建议，公众树立“每个人是自己
健康第一责任人”理念，保持良
好的个人卫生习惯，养成健康
的生活方式，增强身体素质，提
高身体抵抗力。根据天气变
化，适时增减衣服。积极接种
流感、肺炎疫苗等，尤其是老年
人、慢性基础性疾病患者、儿童
等重点人群，能有效减少呼吸
道传染病感染和重症发生风
险。自觉做好自我健康监测，
出现发热、流涕、咽痛等呼吸道
感染症状，尽量居家休息，视情
况及时就医。

针对季节交替预防过敏问
题，专家特别提醒，对于已知的
过敏原，如花粉、尘螨、动物皮
毛等，应尽量避免接触；保持室
内清洁，特别是卧室、客厅等易
积聚灰尘和过敏原的地方；秋
季是海鲜等食物的丰收季节，
但过敏体质者应谨慎食用；如
果出现皮肤瘙痒、红肿、打喷

嚏、流鼻涕等过敏症状，应及时
就医并告知医生过敏史和症状
表现。

秋季是心血管疾病多发
季节，尤其是中老年慢性病患
者，可能会突然出现头晕乏
力、胸闷心慌、四肢麻木等症
状。首都医科大学附属北京
安贞医院主任医师马长生提
醒，立秋之后，中老年人血压

波动可能会更大。心血管疾
病患者要更加重视心血管病
的预防和危险因素控制，及时
到医院复查，遵医嘱规律用
药，将血压、血脂、血糖控制在
理想水平。同时，保持良好的
生活习惯，包括健康饮食、适
量运动、充足睡眠、不吸烟、限
制喝酒、不久坐等。

据新华社

立秋养生健康指南请收好

YMG全媒体记者 林媛
通讯员 栾秀玲 摄影报道

进入暑假以来，到烟台
山医院北院和东院足踝外科
门诊就诊的青少年明显增
多，有的孩子脚趾甲变形、红
肿、感染流脓甚至长出肉
芽。“我们到过多所初中学校
对青少年进行足部筛查，发
现足部问题非常普遍，不仅
有扁平足，而且有严重的甲
沟炎。可惜的是，很多家长
没有引起重视，直到孩子的
脚趾严重感染才发现。”烟台
山医院足踝外科负责人曲文
庆告诉记者。

青少年脚趾甲沟炎高发
医生：外伤、过度修剪是主因

张瑞东告诉记者，青少年
甲沟炎高发且普遍，外伤、穿
鞋过紧、趾甲修剪过度、甲真
菌感染等是主因。

“运动外伤造成甲沟炎的
患者也不少。”张瑞东说，最常
见的是踢足球踢坏脚趾却浑

然不觉，反复踢反复伤；还有
的打篮球时被高空落地的队
友重重踩到了脚趾，“脚趾受
伤，最开始是没有任何症状
的，慢慢出现瘀血、感染、趾甲
变形，很多人受伤2个月以后
才就医，延误了病情。”

张瑞东表示，甲沟炎如果
能在早期症状较轻时治疗，只
需要用抗生素、换药、塞棉花、
引流、修甲等简单方式就可治
愈。如果放任不管任其发展，
就只能手术微创治疗了。“提
醒大家，尽早治疗少遭罪。”

如何避免甲沟炎？张瑞
东说，除了尽量避免外伤，还
要会修剪趾甲，“趾甲要平
剪，尤其两侧，要甲包肉，不
要肉包甲。一旦发现趾甲往
肉里长，应到足踝外科提前
干预。”

记者采访时，15岁的小朱
正准备出院。

小朱家住莱州，暑假到芝
罘区看望爷爷奶奶，走路一瘸
一拐，爷爷发现小朱右脚大拇
趾红肿、感染、流脓。

“到医院就诊时，孩子大
拇趾疼痛4个月了。孩子妈妈

曾带孩子到修脚店治疗，越治
越严重。”孩子的爷爷是医生，
连忙带孩子找到了足踝外科
主任曲文庆。

“这是非常典型的甲沟
炎，现在只能手术治疗了。”曲
文庆说，“这种情况在青少年
中非常普遍。有的孩子不会

修剪趾甲，时间久了，趾甲往
肉里钻，孩子就抠，越抠钻得
越深，慢慢地就会发炎，出现
红肿、出血、流脓、感染，甚至
趾甲坏死。”

烟台山医院足踝外科主
治医生张瑞东精于研究趾甲，
小朱入院4天，趾甲的炎症才

消除，第5天进行手术。
“手术切掉了感染趾甲的

两侧甲母质，再让孩子慢慢恢
复。孩子的甲沟炎现在处于
二期和三期之间，如果能早点
儿到医院治疗，用一根小棉线
就能搞定，完全不需要手术！”
张瑞东说。

防暑降温
谨防“空调病”

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪）近日，
烟台市疾控中心专家提醒市民，空调
设备使用不当极易发生“空调病”。

“空调病”是指长时间吹空调造
成的身体机能衰退。长时间处在空
调环境下，空气不流通、环境得不到
改善，公众会出现鼻塞、头昏、打喷
嚏、耳鸣、乏力、记忆力减退、皮肤过
敏等症状。空调在制冷的同时使室
内空气变得越来越干燥。干燥空气
会使人的鼻黏膜、气管黏膜易被病
毒入侵。若室内外温差较大，人体
植物神经系统难以适应，易出现易
怒、紧张、失眠等症状。

如何预防“空调病”？专家建
议，室内外温差不宜过大，使用空
调的室内和室外自然温度相差以
不超过5℃为宜，或室内温度调至
26℃及以上，保持舒适的空气湿
度。一般来说，适宜的室内湿度为
40%～60%。可以通过在空调室
内使用加湿器、放置绿植、悬挂湿
毛巾、洒水或拖地等调节室内湿
度，缓解室内空气的干燥，减少细
菌和灰尘的飞扬，从而提升室内空
气质量。

除上述预防措施外，同时应避
免让通风口的冷风直接吹在身上，
尤其是出汗时；适度进行体育锻
炼，以提高身体的抗病和应急能
力；注意个人卫生，常洗澡，防止皮
肤附着的细菌阻塞汗腺或者皮脂
腺；空调室内禁止吸烟。若不慎染
上“空调病”，可及时服用一些具有
清热化湿作用的中成药，如藿香正
气水等。如出现明显的不适症状
建议及时就医诊治。

天气炎热运动健身
要注意这些

天气炎热，空气湿度大，对运
动健身会有一定影响。专家提示，
运动要讲科学，安全是第一位的。
公众要注意在运动时防范体温过
高造成中暑，甚至热休克等。

国家体育总局体育科学研究
所研究员张漓在发布会上说，人在
运动过程中，运动的肌肉要燃烧葡
萄糖和脂肪为肌肉提供能量，但只
有约20%的能量被肌肉用于运动，
剩下80%的能量都会被用于升高
体温。一旦体温过高，人们容易出
现头晕、眼花等症状，严重的甚至
发生幻觉和昏迷。

专家建议，避免在烈日下长时
间运动，尽量在阴凉处锻炼，避开
气温最高时段。同时，注意补水补
液，若出现燥热、头晕等中暑症状，
要尽快采取物理降温措施，如冰敷
颈部等。

据新华社

尽早治疗少遭罪

右脚大拇趾疼痛4个月


