
A8 今日·健康2023年5月21日 星期日
责编/徐雁宁 美编/黄平

天热别贪凉 当心热伤风“找上门”
医生提醒：生冷食物要少吃，合理使用空调，室内外温差4℃最为适宜

科普一下

颈腰腿痛

关注 322

坐在沙发上看电视，一看就是一
整天；还有人经常在沙发上睡觉，长
期把沙发当床，把扶手当枕头。这样
的习惯不好，很容易导致颈椎腰椎病
发生。

厦门光亮骨科医院院长郑光亮
说，人体脊柱主要由椎体、椎间盘及
椎体周围的韧带、肌肉、神经、血管、
脊髓等组成。脊柱的各结构能够维持

其相互间的正常位置关系，不会引起
脊髓或者脊神经根的压迫和损害，也
能保证脊柱的四个生理曲度——颈
曲、胸曲、腰曲和骶曲维持正常，一旦
脊柱丧失这一功能，各种疾病就会随
之而来。

郑光亮说，当人长期睡在过于柔
软的沙发上时，在重力作用下，很容易
形成中间低、周围高的凹形体位，整个

腰椎处于非受力平衡状态，久而久之，
整个脊柱的肌肉就会过度劳损、韧带
松弛、腰椎间盘退变、纤维环破裂，从
而出现头痛、头晕、颈腰背部酸麻胀
痛等，甚至出现腰腿疼痛和麻木等症
状，轻者颈腰肌劳损，重者患上腰椎
病、颈椎病，甚至出现颈腰椎间盘突出
等疾病。

郑光亮提醒，如果长期睡在特别

软的床上或沙发上，容易影响脊柱的
生理曲度，导致四个生理弯曲变小或
消失，甚至反张畸形，尤其对青少年成
长发育造成严重影响。因此，为了人体
骨骼健康，请不要睡沙发或软质床，平
时要加强腰背肌肉锻炼，如“金龟缩
头”、站立式俯卧式“燕子飞”，垫好两
个枕头（颈枕、腰枕）睡出健康。

（记者兰云丝）

长卧沙发有风险 当心脊柱受不了

提
醒

5月21日是小满节气，这个时节，气温节节升高，雨水增加，炎
炎暑热引发的疾病也在不断增多，热伤风就是其中常见的一
种。如果长时间对着风扇空调吹、摄入大量冷饮，容易导致寒气

入体，与“暑湿热”相冲，会导致风热感冒，也就是中医所说的“热伤风”。
厦门市中医院呼吸与危重症医学科副主任、主任医师叶钢福介

绍，和秋冬季感冒不同，“热伤风”一般发热重，恶寒轻，而且常常伴
有消化道症状。 文/记者兰云丝通讯员倪晶莹漫画/小牛

风热侵体引起“热”为内因“风”为外因

怎么区分
风热与风寒
医生说，通常情况下，

可以根据病因、症状、舌苔
来区分风热与风寒。如果自
己分不清，建议去医院找专
科医生辨别。

1.病因：风热一般是由
于风邪夹带热邪同时侵犯
人体造成的。风热病邪一般
从口鼻而入，热象侵犯到
人体后，会耗伤阴经，热气
进入身体后就可能会导致
自身体内水分减少，若未
及时补足水分，病势热性
会耗伤身体水分，从而引
起风热。风寒是身体着凉
后，寒气侵犯到身体，伤害
人体的阳气。风寒从外面闭
住阳气，使身体感觉到寒
冷，阳气散不出去，就会导
致身体异常。

2.症状：如果是风热，
患者通常会出现鼻子干、嗓
子干疼的症状，甚至有黄
痰、黄鼻涕等症状。若风热
侵犯更为深入，患者出现
胸骨后疼，最后导致黄浓
痰，出现憋气、咳嗽加重甚
至发热等症状。如果是风
寒，外感症状一般是以寒性
为主，如头疼、身体冷、寒
战，但是没有出汗的症状，
可能出现打喷嚏、鼻子堵等
情况。

3.舌苔：通常，风寒患
者的舌苔薄、色白，薄苔多
代表疾病刚刚发生，病邪
停留在体表，苔色白多代
表寒证；如果是风热，舌苔
以黄色为主，疾病加重，舌
苔加厚，颜色越深表示症状
越严重。

通常来说，如果是风
热，通常建议遵医嘱服用清
开灵口服液、清开灵胶囊、
板蓝根颗粒等药物进行治
疗。如果是风寒，通常建议
患者遵医嘱服用风寒感冒
颗粒、维 C 银翘软胶囊、葛
根汤颗粒、正柴胡饮颗粒
等药物进行治疗。

明代医书《赤水玄珠》中有提到：
“热伤风，咳嗽喉疼，面热……热极生
风或为风寒所束不得发越。此热为
本，寒为标。”叶钢福说，热伤风其实
指的就是夏天发生的普通感冒，属于
西医中急性上呼吸道感染的范畴。

叶钢福说，在中医看来，热伤风

多由风热病邪侵体而引起，“热”是热
伤风的内因。天气炎热，身体水分流
失迅速，没有得到及时补充。再加上
贪凉吹空调，吹电风扇喝冷饮，寒气
顺着开放的毛孔进入身体，形成“风”
这一外因，内外一叠加，热伤风就“找
上门”了。

空调病不同于感冒
上班族格外要注意

看起来，夏季感冒和空调病有类似
之处，但二者是有区别的。空调病是指长
时间在空调环境下工作、学习的人群，因
空气不流通，环境得不到改善，造成身体
功能衰退的一种病症，主要表现为鼻塞、
头晕、打喷嚏、耳鸣、乏力、记忆力衰退等
症状，尤其多见于老人、儿童和女性。

叶钢福说，空调病的病因是由于室
内空调温度低，长时间待在低温室内，走
出室外温差过大而导致身体状态紊乱。
和感冒不同的是，空调病的呼吸道症状
没有那么明显，严重的患者往往以胃肠
道反应，比如出现厌食、腹痛、腹泻、恶
心、呕吐等为主。还有一部分患者可能由
于面部直接被空调对着吹，出现面神经
炎等神经功能紊乱的情况。上班族往往
是空调病的重灾区，要格外注意。

叶钢福提醒，上呼吸道感染流行时，
在人群聚集的地方还是要戴好口罩，回

到家勤洗手。夏天天气炎热，生冷
的食物虽可解暑，但切忌多吃，生
冷食物易使体内寒气变重，进而引

发感冒。同时，合理使用空
调，房内温度与室外
温度相差 4℃最为
适宜。即使开空

调，室内也
要 保 持

通风。

厦门长庚医院呼吸与危重医学
科主任李天林介绍，除了上述提到的
风热和风寒感冒，还有一种夏天独有
的暑湿感冒，病因在于人体感受了夏
季暑湿时邪，又因喜欢纳凉和饮冷，
使体内的暑湿为风寒所遏，疏泄受
阻，因而发病。同样有发热、身体倦怠
的症状，还会因为津液运行不畅，出
现口干口渴，但又不想喝水的情况。

学会区分这几种常见感冒后，对
症治疗就方便多了。如果是热伤风即
风热证，可服用银翘散、桑菊饮等疏
风清热的方剂。风寒感冒可用板蓝
根、小柴胡颗粒清热解毒，疏肝和胃。
暑湿感冒则可服用新加香薷饮、藿香
正气液等解表祛湿的方剂。如果病情
较为严重，就要及时就医，莫让小感
冒酿成大病。

叶钢福介绍，热伤风与现代风热
感冒有类似之处，病情较轻的话，会出
现低热、头痛、全身不适等症状，若病
情较重，会出现高热，出汗后热仍不
退，并伴有头痛、身体酸懒、倦怠等症
状，有些患者还会呕吐或腹泻。“虽然
症状不严重，但发病率较高，而且容易
反复感染，影响学习和工作。病程大约
在7-14天左右，通常具有自愈特点。”

热伤风和其他季节的感冒也不
太一样。排除病毒性感冒，从中医来
看，各个季节常见的普通感冒均有差
异，往往春季受风，夏季受热，秋季受
燥，冬季受寒。“风寒感冒病本在寒，
会出现怕冷发热，舌苔薄白，鼻涕清

稀色白等症状。风热感冒病本在热，
以发热、流黄脓鼻涕、黄痰、头痛、咽
喉肿痛等症状为主，怕冷和浑身酸痛
可以作为风寒和风热感冒的主要区
分标志。”叶钢福说。

症状虽不严重 但容易反复感染

几种感冒区分清楚
对症治疗就方便了


