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在孕期，许多准妈妈都会
对放射线照射感到担忧，尤其
是当需要进行X光或CT扫描等
检查时。放射线照射对未出生
的婴儿确实存在一定的风险，
但了解这些风险并采取适当的
措施，可以帮助准妈妈们更好
地应对。

了解风险
评估照射的必要性

放射线照射可能会增加胎
儿发生某些健康问题的风险，
如发育异常、生长迟缓、甚至某
些类型的癌症。然而，这种风
险通常与照射剂量和孕期有
关。一般来说，低剂量的放射
线照射风险较低，但高剂量的

照射则可能带来更大的风险。
在孕期进行放射线检查时，

医生会仔细评估检查的必要性。
如果检查对母亲和胎儿的健康
至关重要，医生会权衡利弊，决
定是否进行。在某些情况下，医
生可能会建议使用其他非放射
性的检查方法，如超声波检查，
以减少对胎儿的潜在风险。

选择检查时机 保护好胎儿

如果放射线照射不可避
免，选择合适的检查时机也很
重要。研究表明，怀孕的前三
个月是胎儿发育的关键时期，
此时受到放射线照射的风险较
高。因此，如果可能的话，尽量
将放射线检查安排在怀孕的中

后期进行。
在放射线检查时，医生会尽

量使用最低的照射剂量，以减少
对胎儿的影响。这包括使用先
进的成像技术，如数字X光，这
些技术可以提供更清晰的图像，
同时减少所需的照射剂量。

在进行放射线检查时，医生
和技术人员会采取一些保护措
施，以减少胎儿受到的照射。例
如使用铅围裙覆盖母亲的腹部，
以保护胎儿；调整母亲和胎儿的
位置，使胎儿远离主要的照射区
域；尽量减少在同一孕期内进行
多次放射线检查的次数。

做好准妈妈心理支持
密切监测胎儿健康

孕期的放射线照射可能会
给准妈妈带来心理压力。因此，
提供心理支持和咨询是非常重
要的。医生和护理人员应该详
细解释检查的必要性、风险和保
护措施。提供安慰和支持，帮助
准妈妈减轻焦虑和担忧。必要
时，提供专业的心理咨询服务。

在放射线照射后，医生会
密切监测胎儿的健康状况。这
可能包括通过超声波检查监测
胎儿的生长发育情况；胎儿心
电图：监测胎儿的心脏活动，评
估其健康状况；出生后检查：在
婴儿出生后，进行详细的健康
检查，以确保其健康。

教育和沟通及后续关怀

教育和沟通是帮助准妈妈
理解和应对放射线照射的关
键。医生和护理人员应该提供
关于放射线照射的详细信息，
包括风险和保护措施；耐心回
答准妈妈及其家属的所有疑
问，消除他们的疑虑；提供相关
的教育资料，帮助准妈妈更好
地理解检查过程和可能的
影响。

放射线照射后，医生会提
供后续的关怀和支持，包括安
排定期的随访，监测胎儿和母
亲的健康况；提供相关的资源
和支持，如心理咨询和健康教
育；在婴儿出生后，继续监测其
健康状况，确保其健康成长。

桓台县索镇耿桥卫生院
王丽莉

胎儿受到放射线照射应如何应对？

开窗睡觉还是开空调睡
觉好？

很多人担心，晚上睡觉空
调一直吹会影响身体健康。那
么，酷热难耐，开窗户睡觉比开
空调睡更健康？

北京协和医学院群医学及
公共卫生学院职业与环境健康
学系副主任张敏7月21日在
CCTV《健康中国》节目中指出，
开空调的房间，温度和湿度都
是可以调节控制的。但是如果
开窗户的话，则不可控，尤其住
在高楼的房间，如果晚上出现
强对流天气，开窗睡觉是很危
险的。因此，建议开空调睡觉，
最适宜的温度是22℃~26℃。

有些人会说：开空调后，寒
气和湿气就会顺着打开的毛孔
进身体里了，因此不能开空调！

北京中医医院院长刘清泉
也在节目中表示，“我学中医
的，我都不知道它（寒气和湿
气）怎么进去的？实际上，从古
人就开始寻求‘空调’，例如避
暑山庄，尤其是那些避暑胜地
的温度多在24℃~26℃之间。
因此，我们不要把空调，这种改
变美好生活的科技给避而不
用，这是认知错误。”暑热天气，
开上空调，舒舒服服地睡一觉，
何乐而不为。

浙江大学医学院附属第二
医院副院长张茂在节目中也表
示，大家常说的“空调病”其实
是由于不当使用空调而造成
的。当气温过高，特别是超过
人体正常适应环境的时候，要

及时果断开空调，尤其是老年
人、有基础疾病人群等要及时
开空调。

吹风扇比空调更健康吗？

此外，还有一些人倾向于
吹风扇，认为风扇比空调更健
康，真的是这样吗？

中国科学院生物物理研究
所副教授陶宁2019年在科普中
国刊文指出，酷热难当时，空调
效果好，尤其是空气湿度大时，
通过蒸发汗液带走热量的降温
机制失效，甚至感觉风扇吹出
来的是热风，这时候空调的优
势就更明显。

空调不仅能让空气流动，
还可以降低室温、除湿，从风
速、室温、湿度三个方面营造舒
适的体感温度，带来更佳的主
观体验。

而且，不合理的吹风扇方
式，对居室小环境是一种扰动，
影响睡眠深度，降低睡眠质量，
导致起床后依然倦怠，昏昏
沉沉。

此外，长时间吹风扇还可
能增加心脑血管负担。风扇是
通过空气流动加快，借助水分
蒸发带走热量从而降低温度，
可能导致体液的丢失，如果不
能及时补水，血液粘稠度会升
高，对于心脑血管疾病患者，会
增加疾病加重的风险。

陶宁教授强调，在空调设
置温度、风速、湿度适中的条件
下，开空调没有禁忌人群，这也
是很多医院会配置中央空调的
原因。

大热天的

炎炎夏日夜，气温高的让人睡不着。老一辈的人通常认为，夏天晚上开窗睡觉好，
比一直吹着空调睡觉更健康。而年轻人更追求凉爽，更喜欢整晚开着空调睡觉。

夏天晚上到底是开窗睡觉好，还是开空调睡觉好？晚上睡觉空调到底该不该一直
开着？医生却这样说，让人出乎意料！

夏天空调到底应该开多
少度？怎么用空调才最节能
舒适？

湖北省标准化与质量研
究院资环所所长黄荣2023年
接受极目新闻采访时建议，
夏天白天将空调温度设置在
26℃，晚上可以设置在28℃，
既省电环保，体感也舒适。

据国网江苏电力微信公
众号发布的文章也表示，白

天空调开到24℃~27℃是最
舒适的，但是到了晚上睡觉
的时候，空调再开26℃就不
太合适了，因为晚上的气温
有三个不同降温的体感。

（1）晚上10点～12点，人
体在活动阶段体温比较高
的，空调设置26℃是十分
舒适；

（2）凌晨2点～3点，身体
已进入睡眠状态，体温也会

下降一点，这时再开26℃就
会感觉到冷了；

（3）凌晨4点～6点，我们
就会感觉到冷得不行，所以
晚上空调开26℃是不适合睡
觉的。

因此，晚上睡觉的时候
空调开到28℃是最舒适也是
最省电的！

解放军战略支援部队特
色医学中心骨伤科副主任医
师王光涛此前分享过几个夏
季使用空调的小妙招。

1.晚上空调调成睡眠模式
睡觉时可以将空调设定

为睡眠模式。睡眠模式会在
睡眠期间逐步调高温度，既能
避免睡眠时人体着凉感冒，又
可节省电能。

以常用的设定6小时来计
算，整晚可提高约3℃；再搭配
定时关机，如早上6点起床，则
5点左右即可关机，既利用了
室内余温保持凉爽，还能节省
不少的电费支出。

2.空调的风口尽量朝上吹
开空调制冷时，最好把空

调风向调为朝上，让冷空气由
上而下循环。前面说过，冷空
气一般会向下走，热空气向上
走，这样利用冷热空气自身的
物理特性，会达到均匀舒适的
室温。

3.闷热天气多用除湿模式
有时碰到天气闷热难受，

要善用空调的“除湿”功能。
这个功能模式不仅可以让室
内湿度降下来，还能省电，这
样不用调节空调温度，也会让
人感觉舒适凉爽。

4.空调的出风口前放盆水
空调会将室内水分抽走，

使空气变干燥。尤其是相对
干燥的北方，人长时间待在空
调屋里，口鼻、眼睛很容易变
得干涩、酸胀。不妨在空调的
出风口放盆水，能有效缓解干
眼症状。

5.每天也要适当开窗通风
每天早晚开窗通风半小

时以上，有助于保持室内空气
新鲜，补充氧气，排出二氧化
碳和其他有害物质。

据《健康时报》

晚上开空调睡觉，记得做好这5点

晚上睡觉这样开空调，舒服又省电

开窗睡觉好，
还是开空调睡觉好？


