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生 活

天冷了，暖气热了，但不少人却出现了各种不
适，轻者口唇干燥、咽喉肿痛、流鼻血、咳嗽，严重
的感冒高烧，不得不去医院就诊。对此，疾控专家
提醒说：预防“暖气病”，开窗+控湿+补水，一样都
不能少。

随着供暖季来临，室内外温差增大，不少人开
始出现干咳、口干舌燥等不适。近日，记者在多家
药店发现，具有润肺、止咳，清热、解毒等功能的中
草药，被摆放在最显眼位置。

“从天冷开始，买止咳药的就开始多了。有了
暖气，室内外忽冷忽热的，不小心就上火了，咽喉
疼、咳嗽不止。”一名店员说，对于症状一般的市
民，他们都会推荐一些中成药，引导大家预防为
主。

除了对呼吸道的影响之外，暖气房温度过
高，还容易让心脑血管病患者增加风险。室温
过高加上冬天空气干燥，会加速体内水分流失，
导致血液黏稠度增高，引起血压下降及心绞痛
等心血管疾病。因此，家里的温度保持在 18℃-
24℃为宜。

对此，专家建议暖气房要做好“三控”措施。
一是控制空气流通，每天开窗通风换气两三次。
二是控制湿度。“当空气湿度低于 20%时，室内可
吸入颗粒物增多，就容易使人患上感冒；而当空气
湿度在 45%-65%时，病菌的生存环境遭到破坏，
不易进行传播。”

此外，控制水分对于长期在暖气房生活的城
市居民来说，也尤其重要。专家称，人们每天需
要 饮 用 1.5 至 2 升 水 ，才 能 在 暖 气 条 件 下 不 缺
水。除了喝水之外，选择一些果蔬和不咸的汤
粥，补水效果同样不错。

（魏浩）

天气渐冷，暖气给我们带来
了温暖。但暖气房里的花卉过
冬需要特别注意。南方的天气，
有些花卉可以直接在室外过冬，
北方地区寒冷，花卉多移到室内
过冬，供暖以后，家里温度高，湿
度小，且不通风，不利于植物的
生长。暖气房里的植物过冬，要
注意这三个方面。

一、温度的把控
一般暖气房的温度都能达

到 15℃以上，这是非常适合花卉
生长的，所以不用担心植物会因
为温度过低而冻伤。但是有一
点需要注意，就是千万不要将它
们放在暖气片旁边，暖气片的温
度很高，不仅会使叶片灼伤，还
会使小盆栽土壤里的水分蒸发
过快，植物根系不能及时补充水
分，植物会很快脱水而死，还会
引起土壤板结情况。

二、水分的重要性
盆花是否需要浇水，要根据

盆土干湿和采取的技术措施如
控水等情况而定，不能机械的给
盆花决定一个浇水的固定间隔
时 间 。 一 般 来 说 ，浇 水 应 遵 循

“不干不浇，浇则浇透”的原则。
既不能过干，也不能频频浇水，
冬季植物处于休眠的状态，对水
分要求较少，到暖气房里温度高
植物仍有少量的活动，不能给植
物断水，而是适当减少浇水量。
如果水温过冷的话，要在室内放
置一段时间，使其与室温保持一
致，再对植物进行浇水。

三、特别注意事项
在花卉的成长期，总是离不

开肥料的，但是有些花卉在冬季
会处于休眠和半休眠期，这类花
卉应该停止施肥。对冬季仍然
生长和开花的花卉如蟹爪兰、一
品红、仙客来、天竺葵等，为促进
其生长，应根据花卉的长势酌情
施肥。由于冬季暖气房里比较
干燥，可以在中午的时候，像植
物的周围喷洒喷雾，加强空气湿
度，给植物营造一个温暖舒适的
环境。要适当通风，密闭的环境
不利于植物的生长，要尽量把植
物放到光线充足的地方。

天气转寒，强冷空气来袭，供暖季节来临，
那么，供暖前后我们需要注意些什么？

供暖后，随着室内温度上升，一些灰尘、细
菌等过敏原容易随着温度的升高漂浮在空气
中，会引起咳嗽、哮喘等呼吸道疾病。所以，供
暖前一定要用湿抹布清扫家中的卫生死角，特
别是暖气片下面、缝隙，以及衣柜后面，墙角
等。除此之外，还应养些绿植放在屋里。在室
内摆放植物时，最好选绿萝、吊兰，这些植物叶
面蒸腾的水分比较多，既可以调节室内空气湿
度，同时还有吸附空气当中有害气体的作用。

那么，在供暖之后应该注意哪些问题呢？
首先，房间温度要适宜，如果温度过高，室内室

外冰火两重天，人一出门，皮肤不能适应室外的
寒冷，反而容易感冒。其次，室内应定时通风。
冬天为了保证室温往往紧闭门窗，温度虽然高
了，但是室内空气中的细菌病毒等无法清除。
因此，每天天气晴好的时候应开窗换气，使室内
空气焕然一新，并清扫室内卫生垃圾，可以减少
呼吸道疾病的发生。最后，要多见阳光。暖气
再暖也代替不了阳光，晒太阳可以增加钙的吸
收，避免骨质疏松。

专家介绍，进入冬季以后，室内暖气开放，
由于门窗紧闭导致空气流通不畅，会引起免疫
功能和抵抗力的下降，导致人们的身体出现不
适。

那么，我们在享受暖气带来的这份温暖的
同时，应如何控制好室内温度和湿度呢？一般
情况下，室温保持在 18℃~24℃为宜，湿度保持
在 50%~60%为宜。多喝热水、多吃蔬菜、多吃
富含维生素 A 的食品可防止皮肤干燥瘙痒，如
多吃胡萝卜、牛奶、菠菜等，使用加湿器或在床
前摆盆水来增加空气湿度。

供暖之后，不少人会用暖气加热食物，其实这
是错误的做法。专家表示，牛奶、豆浆放暖气片上
加热，时间长了味道不好，还容易变质或营养流
失；此外，为了省时间，有人会把冻肉等放在暖气
片上烤，但往往是冻肉里面还没有化冻，外面的温
度就已经很高了，容易滋生细菌。 人民网
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专家提醒做好“三控”

冷飕飕的天，窝在温和的暖气房里，想必是
极好的。不过，如果暖气使用不当，很容易引发

“暖气病”。
供暖开始后，感冒、鼻子难受、嗓子疼、皮肤

瘙痒、眼睛充血、频繁咳嗽等“暖气病”就易发
生。“暖气病”如果不及时改善，会给人体带来一
系列的不良影响。那么，从饮食方面，如何预防

和缓解“暖气病”呢？
补水防燥，可以多吃“白色食物”防燥。中医

认为，解除燥热多用润法。做菜时，可以选择白
萝卜、白菜、冬瓜、百合、银耳、莲藕、莲子等。但
肠胃寒凉的人“白色食物”在冬季应少吃一些。
在烹调方式上，可做一些多汁的流食。此外，还
可以煲一些冬瓜汤、莲藕汤、白萝卜花生汤、大白

菜汤等。冬季早晨最好能喝一杯蜂蜜水，或者在
早餐的豆浆或牛奶中加些蜂蜜。

同时，大家还需要注意多吃山楂、柚子、石榴、
苹果等清润甘酸的水果 ，可以滋阴润燥。炒货如
瓜子、花生之类要少吃，这些食物是咽喉的大敌。
冬季进补忌食狗肉、羊肉汤，也不要在汤中放人
参、黄芪、党参，这些补品都容易致人上火。

预防“暖气病”专家教你咋食疗
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