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◆空调房贪凉睡一夜——易致热中风
有人喜欢开着空调盖被睡觉，室内外温差过大，会使全身毛

孔闭合，体内热量难以散发，还会因脑部血管迅速收缩而引起脑
供血不足，有高血压、心血管疾病史的人更容易发作“热中风”。

建议室内空调温度不要过低，使用空调时间不要过长，室内
外温差最好不超过 5℃。

◆一大早去晨练——易致心脑血管意外
夏季早晨 6点前，各种有害物质在空气中聚集较多，是污染高

峰期。而人体新陈代谢加快，能量消耗大，对氧气和养分的需求
量也明显增加，人体耐受力将受到很大的挑战。如果一大早到公
园晨练，容易发生心脑血管意外。

夏季应尽量避开过早晨练，改为黄昏时间。
◆渴极了猛灌水——严重可致心梗
气温高，身体缺水速度也会加快。但如果喝水太快，水分会

快速进入血液，在肠内被吸收，使血液变稀、血量增加，尤其是患
有冠心病的人就会出现胸闷、气短等症状，严重的可能导致心梗。

夏天喝水不能太快，要少量多次，每次 100-150毫升即可。
◆运动后猛喝冷饮——诱发心梗
如果在剧烈运动后大量饮用冰饮，会造成血管迅速收缩，心

脏、大脑等脏器的耗氧量加剧，引起血压波动，所以容易诱发心脑
血管意外，尤其是心梗。

夏季降温要适度，最好采用逐渐降温的方法，尤其是有心脑
血管病史的中老年人。

◆刚吃饱就午睡——易诱发脑梗
高温天，很多人晚上睡不好，午睡半个小时左右很有好处。

但忌餐后即睡。因为高温导致皮下毛细血管扩张，加上饱餐后血
液涌向消化器官，和大脑争血，此时入睡便有诱发脑梗的危险。

可以在午餐前小睡 30分钟，或者午餐后半小时后再睡。
◆出汗后洗冷水澡——易形成血栓
气温高，人体温度也高，洗冷水澡这种突然的冷刺激，不仅会

造成外周血管收缩，血压升高，有时甚至会导致冠状动脉严重痉
挛，斑块破裂，形成血栓，造成急性心梗，危及生命。

满身大汗的时候，先
用毛巾擦干汗，再去洗
澡。如果要冲冷水澡，最
好先用冷水冲四肢，等身
体适应后，再冲全身。

酸梅汤具有生津止渴、收敛肺气的功效，夏季适
当多喝酸梅汤，在消暑的同时可补充人体缺乏的水
分，是夏季必备之良品。其实，酸梅汤不只是一种饮
料，它还是治疗温病的良药。

温病和一般的感冒发烧不一样，主要症状就是喉
咙痛，周身痛，头痛，发烧。其中有两个辨证要点：一
是发烧时神志昏沉，二是脉大而虚。民国时期的名
医彭子益先生认为，温病是人体感受节气变化，引起
肝的疏泄失常，胆火上逆造成的。治疗这种内在虚
热，不宜用清凉的泻火药，只要调整肝的疏泄功能，
收敛外浮的胆火就可以，因此家喻户晓的酸梅汤就
诞生了，在中药里，我们叫做“乌梅白糖汤”。

做法：取乌梅 5-7颗，白糖 1两。乌梅煮好后，放
入白糖调匀即服。

乌梅奇酸，性收敛，有收敛去火、补肝气、生津的
作用。白糖补中益气，不滞腻，与乌梅配伍，酸甘相
应，生阴液，最适宜温病的虚症。

若遇暑月发热，心慌意乱，坐卧不安，面红肤热，
身软无力，不思饮食，舌净无苔，或舌色满红者，方用
乌梅 5大枚，冰糖 2两，煎汤热服，酸甘相得，痛饮一
碗立愈，可见奇效。

提醒：酸梅汤虽然具有养阴祛暑之效，但是建议
大家温饮，不宜冰镇。胃酸过度的胃病患者也不宜
饮用。 （作者单位：山西省中医院脾胃病科）

“甲减的症状比较像人们常说的抑郁，以为是简单的情绪波动导致
的，很容易被忽视。”董静逊提醒，“甲减是一种慢性疾病，定期检查、早发
现早治疗尤为重要。”

董静逊建议，超过 32岁的人群，每 5年检查一次，尤其是怀孕期女
性、不孕和排卵功能异常者，以及有甲状腺病家族史或个人史，症状或体
检提示甲状腺结节、甲减、Ⅰ型糖尿病，以及自身免疫功能紊乱的人更需
要定期检查。如果是孕期患病，一定要遵医嘱服药，不可以随意更换药
物剂量，或者私自停药，要定期复查。

“如果甲减不及时干预治疗，会影响全身多个系统的功能，如会发生
血脂异常、心力衰竭、动脉粥样硬化、冠心病、早产流产等风险。”董静逊
强调，“预防甲状腺疾病最重要的是要保持情绪放松、心态平和、生活规
律、饮食均衡、少抽烟、多运动等良好的生活习惯。” 记者 刘 涛

董静逊，太原市中心医院肝
胆外科府城病区主任、副主任医

师，中国医促会神经内分泌委员会青
年委员会副主任委员、山西省医师协会
快速康复外科委员会主任委员、山西省
医师协会 MDT 专业委员会副主任委
员。擅长胃肠、肝胆胰常见病和相

关肿瘤的常规及消化道肿瘤的
腹 腔 镜 手 术 的 综 合 治

疗。

受访专家

俗话说“春困秋乏夏打盹”。一到炎炎夏日，不少人就会犯困、做事
没精神，而这种现象也常常被人们忽视。6月 21日，市中心医院肝胆外科
府城病区主任、副主任医师董静逊提醒，如果长期处于乏力、犯困状态，
就要引起重视，此时的打盹可能是患上“甲减”所致。

“医生，我每天总感觉很累，没精神，是
哪出了问题？”“医生，最近就想睡觉，但睡
起来还是困。”……近期，有不少出现乏力、
犯困、没精神等症状的患者前来就诊。董
静逊表示，如果经常出现疲惫、乏力、睡眠
困难等现象，这可能和甲状腺功能减退有
一定的关系，需要进一步检查。

“甲状腺功能减退症是由于甲状腺激
素缺乏，机体代谢活动下降所引起的临床
综合征，简称‘甲减’。在儿童期发病的称
之为‘幼年甲减’，成年后发病的称为‘成人
甲减’。”董静逊说。

为何甲减会造成犯困和疲惫？董静逊
表示，甲状腺在人体内是至关重要的内分
泌腺体。尽管它仅有 20克左右，可是它的
功能却不小，其代谢的甲状腺激素能维持
身体的正常运转，如调节新陈代谢、促进骨
骼及神经系统的发育等。得了甲亢，人的
代谢速率可能会加速，相反，得了甲减，基
础代谢速率会减慢。减慢的结果就是许多
组织细胞都在“消极怠工”，不做事，就让人
感觉到犯困、没劲儿。“当有不明原因的体
力不好、什么也没做就感觉疲乏，且长时间
有这种现象时，要尽快就医，检查甲功。”董
静逊提醒。

“大家可能知道甲亢，但很少有人知道甲减。其实，甲减已成为现代
生活中较常见的疾病。”董静逊说，“导致甲减的最主要原因是慢性甲状
腺炎引起的。慢性甲状腺炎一般多为遗传，其会诱发甲减病。此外，甲
减与生活环境、压力、情绪、饮食等因素也有关，其他疾病并发症也可诱
发甲减。”

董静逊介绍，成人甲减多见于中年女性，男女比为 1:5。甲减具有
“隐匿性”，且病程长，很多患者在发病过程中并没有特别明显的感觉和
不适。早期症状表现为乏、困，还会有怕冷、便秘的现象。而这些症状常
被人们误认为是自然衰老，或者压力所致，不会引起足够重视。随着病
情的发展，还会出现畏寒、少汗、说话缓慢、行动迟缓、皮肤干燥增厚、粗
糙并多脱屑、不爱吃饭等症状，甚至还会出现非凹陷性黏液水肿。而小
孩得了甲减，除了有乏力、犯困等症状外，学习成绩也会因其下降。

“一旦出现上述如怕冷、便秘、皮肤变干变粗变厚时，就要尽快就
医。”董静逊提醒。
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甲减隐匿病程长不易发现

定期检查早发现早治疗

大热天别做“危险事” 范 萍

夏季炎热，是心脑血管疾病的高发季节。心脑血管病人尤
其是老年人、有既往心脏病史以及高血压、高血脂等基础病的
患者，更要多加注意，有些“危险事”别再做！

清热解暑酸梅汤 周鑫媛

吃冷饮时，你可能有过这样的体验：为了解暑快速
吞下几口，不久便开始头疼，有时甚至会产生恶心的感
觉……

“脑结冰”是一种形象的说法，其实是指大量进食
冷饮后引起的头部神经疼痛。上世纪 80年代，西方国
家对类似病例进行讨论，并取名为“冰激凌头痛”，也称

“冷刺激头痛”，学名叫
“蝶腭神经节神经痛”。

当冰冷的食物突然
进入温热的口腔时，对
黏膜造成了强烈刺激，
使头部和面部的血管急

速收缩，引起颞动脉痉挛，继而传导到大脑。这个时
候，人会感觉额头中部或太阳穴附近非常疼痛，有的人
甚至会恶心呕吐。

头疼发生得迅速而短暂，一般快速吃下或喝下冷
饮后的几秒钟就会出现，30~60秒后疼痛达到顶峰，持
续时间一般不会超过 2~5分钟，也有少数人的头痛会
持续更长的时间。

爱吃冷饮的儿童、青年群体，有偏头痛的人更容易
出现这种情况。

大量进食冷饮，除了导致冷刺激头痛，还会刺激肠
道，导致胃痉挛、消化液分泌量减少，引起消化不良、食
欲不振、腹痛等。

吃冷饮为啥会头痛

◆控制每次摄入量
尽量不要一次连续吃雪糕、冰棍超过两根，冰镇瓶

装饮料一次别喝超过半瓶。
◆含一会儿再吞咽
喝液体冷饮最好使用小口慢饮的方式，吃固态的

冷饮，可以先含在嘴巴前端，等接近体温后再慢慢吞
下，以减少对大脑血管、咽喉和呼吸道的刺激。

◆两餐之间吃
对于多数人而言，冷食最好选择两餐之间吃，且不

要吃太多；比如在饭后、至少隔 1小时再吃冷饮。
◆特殊人群慎吃
比如心脑血管病患者，包括高血压、冠心病、动脉

粥样硬化等，血管自我调节的能力相对较差，“骤冷”会
导致血管突然收缩，可能引发不适。

◆特别提醒
吃冷饮时如果感觉头痛不适，可以用舌头顶住上

颚，有助加速上颚恢复常温。还可以用手捂住嘴和鼻
子，快速呼吸，增加进入上颚的热气流，缓解头痛。
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夏日科学吃冰攻略

当心当心““甲减甲减””作怪作怪长期乏力犯困
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