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外面天寒地冻，室内暖意
融融，这似乎是一件惬意的事，
然而这样的环境却容易诱发

“暖气病”。省中医药科普文化
巡讲专家、市中医院心血管科
主任赵金岭提醒，冬季供暖期
间要控制好室内外温差和空气
湿度，经常开窗通风，多补充水
分，谨防“暖气病”。

赵金岭介绍，“暖气病”和
“空调病”一样，不是传统医学
上的疾病病种，主要是室内干
燥引起鼻咽干燥、浑身乏力、流
鼻血、干咳等症状。从中医角
度看，冬季天气干燥，加之屋内
暖气，导致燥邪较盛，使人体内
燥热蓄积化火，而大部分老年
人有“老病儿”，有些“老病儿”
虽然本身与季节关系不大，但
很可能在体内燥热较盛的时候
因为一些小感冒类的疾病最终
导致旧病的发作。

赵金岭指出，“暖气病”会
对身体的各方面造成影响，具
体来说有下面几种：一是血液
黏稠度上升，心血管疾病高发，
症状是心慌、胸闷等。暖气过

热会抢走人体的水分，导致血
液黏稠度增高，引起血压升高，
还可能因血压波动大、冠状动
脉不堪重负引发冠心病。二是
空气干燥，易患呼吸系统疾病，
症状是嘴唇干裂、鼻咽干燥、干
咳声嘶。室内空气过于干燥，
使呼吸道黏膜分泌物减少，灰
尘、细菌等大量附着在黏膜上，
容易引发上呼吸道感染，进而
发生支气管炎、支气管哮喘等
疾病。三是体内水分流失，易
患泌尿系统疾病，症状是尿量
减少、排尿疼痛等。有暖气的
屋子里通常比较干燥，身体内
的水分丢失较多，如果你经常
忘喝水，尿量就会越来越少。
正 常 人 尿 量 应 该 在 每 天
1500ml至2000ml之间，起冲
洗尿路、避免泌尿系统感染的
作用，但如果尿量过少，就会增
加患泌尿系统感染和尿路结石
的风险。四是久居干燥室内，
皮肤很受伤，症状是皮肤干燥、
瘙痒、出现皱纹等。在冬天，人
的皮肤本身就容易干燥、瘙痒，
若在温度较高的暖气房里待久

了，就会加速皮肤水分流失，使
皮肤纤维失去韧性，甚至断裂，
从而形成无法恢复的皱纹。

如何远离“暖气病”？赵金
岭给出五条建议：一要控制好
室内温度和湿度。要想远离

“暖气病”，就要从家居环境着
手，其中很重要的一点就是保
持适宜的室内温度和湿度。赵
金岭认为，应将室温控制在
18℃至24℃之间，湿度在50%
至60%之间为宜。倘若室内温
度过高，则会干扰人的散热功
能；如果散热不良，就易刺激体
温升高、血管扩张、脉搏加快、
心率加速。保持湿度最直接的
方法就是人工加湿，如往地面
洒水、使用加湿器、在暖气片上
放盆水等。同时，可在室内养
些绿色植物，有助于调节室内
空气湿度。二要经常开窗通
风。封闭干燥的室内环境是

“暖气病”的罪魁祸首。赵金岭
指出，室内空气流通不佳，易使
空气中存留大量细菌、病毒、二
氧化碳和尘粒，加上室温过高，
很容易带来“暖气病”。因此，

冬天应经常开窗通风，在空气
质量良好的情况下，每天不少
于两次，保证室内空气新鲜，但
要注意避免对流风，每次开窗
时间不少于10分钟。三要多
吞咽津液。赵金岭教授的方法
是：每日晨起，微闭口唇，舌抵
上腭，当嘴里唾液增加到一定
量时，随意念将其缓慢吞下，反
复3至4次。唾沫充肺，人的皮
肤就饱满、滋润。现代医学证
实，唾液中含有免疫球蛋白、氨
基酸等，这些物质能参与机体
新陈代谢和生长发育，增强免
疫功能。四要多补充水分。高
温低湿环境会带走人体更多水
分。赵金岭表示，在暖气房中，
应该注意养成规律饮水的习
惯，多吃含有水分较多的水果
和蔬菜，可以起到润肺止咳、润
肠通便的作用。五要保证充足
的睡眠、乐观的情绪，减少心理
压力，以增强机体的抵抗力。
赵金岭表示，供暖期间，经常按
揉照海穴、太溪穴、三阴交穴，
可达到滋肾阴、润肺燥的目的，
有效缓解内燥引起的不适感。

在中华传统医学的宝库
中，关于温热病与卫气营血辨
证的论述无疑是一朵奇葩。只
是由于它们理论体系的形成和
完善相对较晚，虽然中医专家
都对其耳熟能详，但是许多爱
好中医的普通群众对其不甚了
了。昨日，记者采访了市中医
院急诊科主任张军锋，请他谈
谈这方面的知识。

张军锋介绍，温热病是中
医的术语之一，一般情况下，中
医把感染性热性病统称为温热
病。古代对于热病多用温病概
括，后人则认为热病轻的为温、
重的为热，但实质上是相同的，
所以温与热往往互称，又统称
为温热病。其发病特点是起病
急、发展快、变化多，初起时多
见热象偏盛，而且容易化燥伤

阴。常见的感冒、麻疹、肺炎、
流脑、乙脑等传染病、流行病，
在中医看来都属于该病范畴。
另外，温热病又分风温、春温、
湿温、暑温、冬温等。对于温热
病，中医多按卫气营血来辨证
论治。

张军锋介绍，说到温热病
与卫气营血辨证，就不得不提
到一个人，就是清朝的中医大
家叶天士。叶天士出身中医世
家，自幼聪慧过人，悬壶行医
后，名盛天下，被誉为“天医
星”。当时，尽管温病这一名称
在《黄帝内经》中就有，但关于
温病的病因、病机和治疗缺乏
系统的论述。另外，温病与伤
寒虽然同属于外感疾病，但温
病的治疗方法被归于《伤寒论》
的六经辨证体系中，并没有单

独的论述。叶天士经过多年的
临床实践，上承《黄帝内经》和
张仲景、刘完素、吴又可等诸家
之说，不断探索和创新，并大胆
脱离《伤寒论》六经论治的思
路，另辟蹊径，把温病概括为
卫、气、营、血四个阶段，依照
《黄帝内经》中的相关理论，创
立完善了卫气营血辨证论治体
系。后来，叶天士的学生顾景
文将他口述的记录整理成《温
热论》，另一个学生华云岫将他
的病案整理成《临证指南医
案》。《温热论》和《临证指南医
案》系统记载了叶天士在温病
学方面的成就，为温病学说体
系的建立奠定了基础。

张军锋介绍，卫气营血辨
证将外感温热病发展过程中所
反映的不同病理阶段，分为卫

分证、气分证、营分证、血分证
四类，用以说明病位的浅深、病
情的轻重和传变的规律，并指
导临床治疗。也就是说，温热
病邪由卫分、气分、营分、血分
四个阶段不断深入，病情就会
逐渐加重。从病变部位而言，
卫分证主表，邪在肺与皮毛；气
分证主里，病在胸、膈、胃、肠、
胆等脏腑；营分证邪热入于心
营，病在心与包络；血分证则邪
热已深入心、肝、肾，重在耗血、
动血。《叶香岩外感温热篇》说：

“温邪上受，首先犯肺，逆传心
包，肺主气属卫，心主血属营。”
叶香岩就是叶天士，香岩是他
的号，希望更多的人能了解这
样的中医大家，有更多的人传
承中医文化。

坐月子能不能洗澡？能不
能运动？能不能多吃鸡蛋？昨
日，一位读者致电本刊热线，咨
询坐月子的事情，她说母亲和婆
婆两人叮嘱坐月子的事项很多，
但相互矛盾，不知道该听谁的，
想让记者帮忙问问专业人士。
昨日，记者采访了马村区人民医
院综合服务部主任、妇产科主管
护师王雅莲，请她科普一下这方
面的知识。

王雅莲解释，坐月子在医学
上称为产褥期，是分娩后身体恢
复所需要的一段时间，通常为6
周（42天），但实际生活中，产妇
都是在一个月左右就开始与正
常人一样生活了。现在，像这样
在老观念和医学之间左右为难、

不知道该如何正确度过这段特
殊时期的产妇很多。其实，因为
每个人的体质、生活习惯、所接
受的教育程度以及地域差异等
不一样，产褥期的护理也存在着
很大的差异。

王雅莲介绍，在人们的传统
观念中，对如何坐月子还是有很
多误区的。误区一：淡月子。老
人的传统经验认为，坐月子的前
几天，产妇饭菜中不应该放盐，
否则会影响母乳产量。其实这
是不对的，因为不吃盐会使产妇
浑身乏力，提不起精神，甚至会
患上低钠综合征。正确的做法
是，饭菜可以适当清淡，也可以
正常饮食，但不能一点盐不加。
另外，产后一周内可吃清淡易消

化食物，后三周可增加蛋白类食
物；时令水果可温水加热后食
用。误区二：懒月子。传统经验
认为，产妇不能经常下地，要静
养才对，甚至是吃饭都不让下
床，而是端到跟前。正确的做法
是，顺产的产妇当天即可下床走
动，但记得动作幅度不能过大。
若是剖宫产，手术两天之后要下
床活动，但是每天要保证足够的
睡眠时间，根据体力适当进行活
动，不要做重体力劳动、不提重
物。误区三：闷月子。按照以前
留下的传统习惯，产妇不得见
风。因此，即使是在炎热的夏
季，产妇也要穿着长衣长裤、戴
帽子，同时将房间门关死，不留
缝隙，以免通风。正确的做法

是，产妇的房间最好能定时通风
换气，但产妇和新生儿避免在风
口处，防止受凉。月子室内温度
以22℃至26℃最佳，避免和室
外温差过大。每日最少开窗通
风两次，每次30分钟。误区四：
脏月子。有些老人认为，坐月子
期间要不洗头、不洗澡、不刷牙，
否则就会落下月子病。正确的
做法是，一般情况下，产后一周
就可以洗澡，但最好是采用淋
浴，且每次洗澡时间要短，尽量
在10分钟内洗完。刷牙可在
产后第二天开始，但不能用冷
水刷牙漱口。科学坐月子提倡
洗澡、洗头，避免出汗过多不舒
适或产褥感染。产后一周可根
据自身恢复情况洗澡、洗头，时

间不宜过长，避免着凉，不能盆
浴。误区五：蛋月子。就是坐
月子期间吃越多鸡蛋越好。这
是不科学的，产妇一定要确保
营养均衡，每天食用鸡蛋两三
个就可以。

王雅莲提醒，产妇一定要
了解恶露方面的知识。正常情
况下，恶露持续时间为 4~6
周。血性恶露3~4天，量为平
常月经量。浆液性恶露持续
10天，血色伴分泌物。白色恶
露持续3周，分泌物增多，血量
逐渐变少。恶露会受产妇活动
量和哺乳频次影响。42天恶露
干净后需要进行产后复查，42
天内禁房事，剖宫产至少避孕3
年。

冬季谨防“暖气病”
本报记者 朱传胜

温热病与卫气营血辨证
本报记者 孙阎河

专家教你如何科学坐月子
本报记者 孙阎河
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商品名称

大白菜

上海青

芹菜

青椒

黄瓜

西红柿

白萝卜

胡萝卜

土豆

茄子

大蒜

猪肉

猪肉

牛肉

羊肉

鸡肉

鸡蛋

规格等级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

坚实饱满

精瘦肉不含里脊

五花肉

新鲜去骨

新鲜去骨

白条鸡、开膛上等

新鲜完整鸡场蛋

单位

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

大型商超

万达永辉
超市

0.39

1.79

1.58

2.58

4.99

3.58

0.99

1.99

1.68

3.28

3.98

17.90

17.90

╱

36.90

╱

5.99

百货大楼新
东超市

0.38

2.48

0.58

2.48

6.88

2.98

0.18

0.98

2.48

3.58

4.18

20.98

19.98

36.80

╱

7.98

5.88

大张惠利佳
焦南店

0.58

1.98

1.28

2.28

5.98

3.88

0.48

1.98

1.78

3.28

3.98

22.80

19.80

╱

43.80

╱

5.88

中站区王
封汇超市

0.50

1.98

1.98

2.38

4.98

3.98

0.50

1.50

1.98

1.98

3.98

21.98

17.98

37.98

36.98

8.98

5.80

大张超市
马村店

0.58

0.98

1.18

2.48

5.98

3.88

0.48

1.98

2.58

╱

3.98

22.80

19.80

45.80

43.80

╱

5.88

百大嘉苑超市、
万鑫超市均价

0.33

2.28

0.78

1.83

5.63

3.58

0.28

1.13

2.53

2.58

4.48

22.98

20.48

39.80

41.80

9.48

5.88

农贸市场

塔南农贸市
场

0.50

2.50

2.30

2.50

5.00

4.00

0.50

1.20

2.00

3.00

3.70

20.00

21.00

36.00

36.00

8.50

6.00

中站区金瓯
市场

0.50

2.00

2.50

3.00

5.50

4.00

1.00

2.50

3.00

2.50

5.00

22.00

18.00

40.00

39.00

10.00

6.20

马村区中兴集
贸市场

0.30

1.70

2.00

2.00

╱

3.50

0.25

1.50

1.70

2.00

3.50

20.00

17.00

╱

╱

8.00

6.00

2022年12月2日焦作市重要民生商品价格监测表
为做好重要民生商品保供稳价工作，市发改委会同五城区于12月2日11时前对市城区6个大型商超、3个农贸市场的肉蛋菜共17种重要民生商品进行了定点价格

监测，现将价格监测情况通报如下：

本报讯（记者赵改玲）近
日，不少市民在天河公园使
用新增的健身器材健身，崭
新的健身器材满足群众健身
的同时，也带来了全新的健
身体验。同样，在苏蔺体育
公园，新增了不少体育健身
器材，并根据不同人群，设置
了健身活动区，包括少年儿
童活动区、青壮年健身区、中
老年健身区、残障人士活动
区，配置具备人性化管理服
务功能的设施设备，给群众
带来了别样的健身体验，也
感受到了在体育公园健身的
魅力。

记者昨日从市体育局获

悉，为进一步提高全民健身公
共服务水平，构建更高水平的
全民健身公共服务体系，今年
我市实施全民健身场地设施
更新行动，主要内容是更新老
旧小区体育器材，完善城区

“十分钟体育健身圈”，升级改
造天河公园、苏蔺体育公园、
太行路全民健身中心体育设
施。截至11月底，我市已在
中心城区安装了64套健身器
材，并对天河公园、苏蔺体育
公园、太行路全民健身中心等
地健身器材进行升级改造，让
更多群众享受身边的“十分钟
健身圈”。

近年来，市体育局始终坚

持以人民为中心，大力实施
“农民体育健身工程”“乡镇健
身工程”“健身路径工程”“社
区多功能运动场”“健身步道”
建设，积极打造“十分钟体育
健身圈”，重点解决群众去哪
里健身问题，被评为“全国群
众体育先进单位”。全市乡镇
（街道）、行政村（社区）公共体
育设施覆盖率均达100%，中
心城区所有公园、游园均安装
了健身器材，城市道路、河道
两侧绿化带新建健身步道52
公里，沿南太行建成国家登山
步道60公里，人均占有体育
场地面积达2.35平方米，位居
全省前列。

本报讯（记者赵改玲）记
者昨日从市体育局获悉，日
前，2022中国体育旅游精品
项目入选名单在北京发布，我
市两项精品榜上有名。具体
是陈家沟太极拳文化旅游区、
焦作市，分别获评中国体育旅
游十佳精品景区、十佳目的
地。其中焦作市已是三度荣
膺十佳目的地。

中国体育旅游精品项目
推介是“中国体育文化博览
会 中国体育旅游博览会”
（以下简称“两博会”）的重要
配套活动之一，旨在打造一
批有代表性、有影响力的体
育旅游精品景区、线路、赛
事、目的地，促进体育与旅游
深度融合发展。2022 中国
体育旅游精品项目推介工作

共收到来自 31 个省区市推
介的 881 个项目，经评选，
202个中国体育旅游精品项
目脱颖而出，其中包括景区
66 个、线路 40 个、赛事 72
个、目的地 24个，在此基础
上，主办方还分类推选出64
个十佳体育旅游精品项目。

太极拳，发源于温县陈家
沟，极富中国传统民族特色元
素的文化形态。陈家沟更是
所有太极拳爱好者心目中的
圣地，这里宁静、朴素、悠远，
有着一种使人能够沉淀下来
的天然魅力。古朴的太极拳
祖祠、气势磅礴的太极全域剧
场、磁场强大的杨露禅学拳
处，还有太极文化生态园等景
点，能让您详细了解太极拳的
起源和发展，并感受太极拳的

博大精深及陈家沟深厚的太
极文化底蕴。

近年来，我市利用得天独
厚的旅游和体育资源，依托

“太极故里·山水焦作”“世界
太极城·中国养生地”等旅游
品牌，已成功举办了10届“一
赛一节”和中国·云台山九九
国际登山挑战赛暨全国群众
登山健身大会、河南省“三山
同登”群众登山健身大会等精
品赛事，并打造了市太极体育
中心、中华太极馆、三利达弓
箭文化旅游区等体育旅游设
施，加快建设了南太行国家登
山健身步道、卢亮沟智能共享
户外出发营等体育旅游项目，
进一步推动焦作市体育旅游
事业深度融合。

本报讯（记者李锴）12月
4日，记者从焦作火车站了解
到，受疫情影响，车站部分旅
客列车仍暂时停运，后期恢复
运行时间将根据疫情防控情
况确定。提醒广大旅客密切
关注铁路 12306 官网或车站
公告，及时了解列车开行和停
运情况。

根据上级部门最新调令，
焦作火车站近期多趟列车临时
停运。其中，从12月3日起，
G3143、D3349次停运至12月
10 日；G3144、G695、G3136、
G3356次停运至12月 11日；
G696 次停运至 12 月 12 日；
G1191次停运至12月 15日；
G691、G692、D3389、D3370、
D3382次停运至12月 20日；
G3147、G3210、D3390、D3374、
D3388次停运至12月 21日；
G3191、G3148、G1947次停运
至12月 22日；G1585次停运

至12月23日；D7865、D3353
次停运至12月24日；G6649、
G6648、G7903、G7902、G7960、
G7961、D7871、D7879、D7880、
D3354、D3357、D3347、D7851、
D3348 停运至 12 月 25 日；
D2781次停运至12月 30日；
D2782次停运至12月 31日。
12 月 5 日 至 12 月 25 日 ，
D2785 次停运。12月 6日至
12 月 25 日 ，D315、D3330、
D316次停运。

此外，目前郑焦城际列车
各车次仍未开行，后期恢复运
行时间将根据疫情防控情况确
定后另行通知。

焦作火车站提醒广大旅
客，车站车次近期开行情况请
以铁路12306官网和车站公告
为准，如有出行计划，请及时关
注车次变化。出行时，请根据
疫情防控政策，配合车站做好
防控工作。
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感受别样健身的魅力

我市中心城区新增64套健身器材
受疫情影响
焦作火车站这些列车暂未开行

2022中国体育旅游精品项目名单发布

我市两项目入选十佳

12月4日
是第九个国家
宪法日，解放
区组织党员普
法宣传员进企
业、进农村、进
社区、进机关、
进商场、进网
络，向市民开
展了多种形式
的普法宣传。
本报通讯员

李良贵 摄


