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健康专栏

持续的高温天气，让许多市民离
不空调。但空调使用不当，一不小
心“空调病”就找上门，市民朋友应
如何避免？对此，记者采访了区中
医院呼吸与危重症医学科副主任中
医师葛星。

什么是“空调病”？

空调病，又被称为“空调综合征”，
是一个社会学的病名，指长期处在空
调环境中，因为空气流动性差，长时间
不开窗，阳光不足，环境得不到改善，
致病微生物容易滋生，从而产生的一
系列让人身体不适的症状。

哪些人容易得“空调病”？

长期在办公室工作的人群；在室
内室外不断“切换”的人群；体质较弱
的老年人和儿童；本身患有哮喘、慢性
支气管炎等呼吸系统疾病的人群。

“空调病”的常见症状有哪些？

常见症状主要表现为发热、畏冷
不适、疲乏无力、身体紧缩感、麻木
感、头晕、头痛、皮肤发干发紧、皮肤
过敏等症状。累及呼吸道可引起咳
嗽、打喷嚏、流涕等类似感冒的症状，
严重者合并细菌感染，可引起下呼吸
道疾病，如肺炎。胃肠道受累可表现
为厌食、腹痛、腹泻、恶心呕吐等。若
肌肉关节受凉，则导致腰、背、关节
疼，关节僵硬，曲伸不利，肌肉酸痛
等。面神经炎、皮肤局部末梢神经炎
也是空调病的常见症状，严重的还可
引起口眼歪斜、面瘫。女性易引起月
经不调、痛经等。

如何预防“空调病”？

在使用空调的房间里不要待得
时间过长，每天应定时关闭空调打开
窗户，增加换气；合理地调整室内温
差，室内外温差以不超过5-8℃为宜，室内温度不低
于26℃；长期在空调室内者，要保证每天有一定的室
外活动时间，多喝水，加速体内新陈代谢；不要让通
风口的冷风直接吹在身上，大汗淋漓时最好不要直
接吹冷风，注意颈椎、膝关节等部位的保暖；重视清
洗滤网和空调管路，长期空置的空调内部会积压灰
尘、细菌，随着空调风吹向室内，既有害人体健康，又
增加空调耗能。

融媒体中心记者 张 雪 通讯员 顾亚琴
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本报讯（融媒体中心记者 张 雪
通讯员 徐雪梅）近日，区人民医院在黄葛
树广场开展“荣医·夏季中医药文化科普集
市”活动，以进一步弘扬中医药传统文化，
推广“夏养三伏”和中国传统二十四节气中
医养生传统习俗。

该集市共设置了4个功能区。其中，中
医望闻问切体验区，医师为市民把脉义诊，

并提出养生建议；中医特色技术体验区，市
民可体验火龙罐、砭石刮痧、耳穴压丸、火
熨术和夏养三伏贴等中医药适宜技术；中
医文创产品体验区，展示各种中药制成的
日常生活用品，医务人员向市民介绍各种
中药材的特点和用途；中医药文化科普区，
市民可通过猜谜语，赢得文创产品艾草养
生锤、艾草薄荷膏等奖品。

“希望通过此次活动，为广大市民朋
友提供一个近距离感受中医药文化的平
台，进一步推动中医药文化的传承与发
展，让中医药文化瑰宝活起来、旺起来、潮
起来。”区人民医院相关负责人表示，下一
步，该院将持续通过开展丰富多彩的活
动，为辖区群众提供更多优质的中医药健
康服务。

区人民医院

科普集市“出摊” 送出中医“良方”

本报讯（融媒体中心记者 蒋坤红
通讯员 胡露月）近日，峰高街道峨嵋社区
党群服务中心，一面崭新的五星红旗迎风
飘扬。红旗下，20余名佩戴红领巾的社区
儿童在志愿教官的带领下，学习立正、稍
息、跨立等队列动作，为接下来开展的系列
国防思政课作热身准备。

当天的课程动静结合：户外课堂上，

教官以军姿比拼等竞赛游戏，锻炼孩子们
的身体协调、团队协作及应变能力，让他
们感受“军人”和“团队”的意义；室内课堂
中，教官通过播放阅兵视频、讲述红军长
征故事，细数我国国防现代化建设历程与
成效、国防的重要性，在孩子们心中厚植
爱国情、编织“从军梦”。孩子们表示，要
向革命先辈学习，好好读书、练就本领，争

做新时代爱国爱党、自立自强、奋发向上的
好少年。

“利用暑期将国防思政课堂搬进社区，
是我们将思想政治教育与全民国防教育有
机结合的一个缩影。”该街道负责人表示，下
一步，还将持续开展“国旗下的思政课”“国
防教育进社区”等系列活动，让国防思政教
育润人心，形成浓厚的爱国主义教育氛围。

峰高街道

国防思政课进社区 筑牢青少年强国梦

近日，由空书包童书馆、河包镇社区
学校和区社区学院联合推出的“童行乡
村”阅读与写作公益课程在河包镇白塔公
园开讲。

活动中，志愿者带领孩子们游览南宋

白塔，讲解其历史背景和知识，并通过绘画、
写作、分享心得等方式，让他们在轻松愉快
的氛围中增长见识、拓宽视野。

融媒体中心记者 何文杰 通讯
员 李志敏 摄

近日，仁义镇开展暑假防溺水、防性
侵、防诈骗、防欺凌等系列宣讲活动，邀
请社区民警为辖区学生及家长带来了一
场内容丰富、实用性强的安全教育讲座。

讲座中，民警通过典型案例分析，详
细介绍了“四防”的基本知识和防范技
巧，引导大家提高自我保护能力，学会运
用法律保护自己的合法权益，树立正确
的价值观和道德观，自觉抵制各种不良
诱惑和违法犯罪行为。

融媒体中心记者 何文杰 通讯
员 廖怡云 摄
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“中国字就是方块字，一笔一划都要写规范……”近日，
在峰高街道阳光社区活动室，退休教师张关德正在为孩子
们上书法课。

沾墨、起笔、收笔……课堂上，张关德从坐立姿势、握笔
姿势、运笔方法、字体间架结构等内容细心讲解，并亲笔示
范、手把手教学，与孩子们互动，学习氛围浓厚。

“以前不了解书法，去年开始跟随张老师学习，我慢慢
感受到了书法的魅力。”峰高中学学生刘溪雨说。

张关德有着近40年的教书经验，自2020年从荣昌中
学峰高校区退休以来，他不遗余力发挥余热，积极投身乡村
文化建设，在社区开设免费书法培训班，以提升社区青少年
文化素养，传承中国传统文化。

“书法作为中华传统文化的重要组成部分，每一个字都
蕴含着深厚的历史文化背景。学习书法不仅仅是学习如何
写字，更是学习如何理解和感受这些字所代表的文化内
涵。”在张关德看来，这一笔一划背后的文化内涵，是书法对
孩子们的成长、为社区文化氛围的营造带来的长期影响。

除了投身乡村文化建设以外，张关德还积极参与到
社区工作中，担任社区监督员，帮助协调解决居民的“烦
心事”。

今年年初，该街道千禧二号楼小区的地下水道堵塞，导
致整栋楼的地下水道无法正常排水，污水横流。接到居民
反映后，张关德立马赶往小区查看情况。

“要赶紧查明原因，帮助大家解决问题。”张关德与社区
工作人员分组走访，对楼栋内20余户居民的下水管道进行
排查。经查发现，是由于一、二楼栋居民长期乱倒生活垃圾
所致。

随后，张关德一方面联系工人上门清理管道，尽快恢
复管道排水功能；另一方面，将垃圾分类知识宣传提上日

程，集中或入户普及垃圾分类知识，进一步提升居民的环
保意识。

“有事就找张老师，他能帮我们解决。”提起张关德，居
民廖大爷竖起大拇指连连称赞。

“社区邻里的事总得有人来管，作为一名退休人员，能
够发挥余热为大家做点事儿是应该的。”张关德希望，通过
大家的共同努力，让社区越来越美丽，生活越来越幸福。

融媒体中心记者 何文杰 通讯员 胡露月

张关德：

退而不休老教师 余热生辉为社区

为社区青少年免费讲授书法课


