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下期刊登预告：

《健康教育》将在8月12日7版，
刊登中国公民“健康素养 66 条”第
46条解读”科学就医，及时就诊，遵
医嘱治疗，理性对待诊疗结果“。敬
请关注。

禁烟控烟
健康你我

在农村，沿用多年的简易

旱厕，粪便往往不经任何处理

便直接施肥或丢弃，容易造成

肠道疾病传播和流行，威胁群

众身体健康。而建造和使用卫

生厕所，不但有利于保持清洁

卫生，也是科学、健康、文明生

活方式的具体表现。

卫生厕所的标准是：厕所

有墙、有顶，贮粪池不渗、不漏、

密闭有盖，厕内清洁，无蝇蛆，

基本无臭，及时清除粪便，并进

行无害化处理。无害化卫生厕

所是既符合卫生厕所基本要

求，又具有粪便无害化处理功

能，并能够进行规范管理、使用

和维护的厕所。

粪便无害化处理可有效杀

灭粪便中致病细菌和寄生虫，

防止蚊蝇蛆孳生，减少肠道传

染病与寄生虫病传播流行。日

常生活和农业生产中经常使用

高温堆肥法、沼气发酵法、漂白

粉或生石灰搅拌处理等方法进

行厕所无害化的地区，常将粪

便清理后加拌秸秆、黄土后高

温堆肥，变成有机肥后作为农

作物的底肥使用。

（阿茗）

吸烟会使人上瘾，主要是烟草中含

有的尼古丁成分所起的作用。尼古丁是

一种对人体作用非常复杂的物质，在小

剂量的情况下，会对中枢神经系统有一

定兴奋作用，使用以后会感到欣快，思考

能力也比较活跃，注意力比较集中，甚至

也能缓解一些疲劳，这是很多人追求吸

烟后的主要体验。

有这种体验以后，如果一旦出现停

止吸烟，尼古丁物质暂时剥离或者暂时

没有供应，就会出现一些阶段性反应，如

头痛、不舒服、失眠、容易焦虑等等，这些

症状又会促使吸烟者恢复吸烟，以减轻

阶段反应出现带来的痛苦。如此反复就

会使吸烟者产生依赖，也就是上瘾。

老烟民的脑中，尼古丁含量始终处

于很高水平，以致于人体的神经原受体

对尼古丁越来越不敏感，对多巴胺释放

的刺激作用也出现减弱，原来的烟量再

也不能满足吸烟者的快感，导致烟民的

吸烟量不断加大。吸烟者由此对尼古

丁产生耐受性。当吸烟者停止吸烟数

小时（睡眠时间）后，体内尼古丁含量出

现下降，神经元受体变得异常敏感，此

时乙酰胆碱的活性超出正常水平，使吸

烟者变得烦躁，并很想抽烟。此时吸烟

就可以过度刺激神经原受体，并促使多

巴胺大量释放，给“老烟枪”带来莫大的

快感，吸烟者也因此陷入烟瘾增强的恶

性循环。

（健民）

“妊娠对孕产妇来说，是一次巨大的生理变

化和心理应激过程。在经历怀孕、分娩、产后恢

复及哺乳等一系列生理过程中，有些妈妈会出现

消极的情绪。”日前，赣州市第三人民医院情感

障碍科女病区副主任、主治医师何著发做客《名

医直播室》，为广大网友科普产后抑郁障碍的防

治知识。

产后抑郁障碍是抑郁障碍的一种特殊类型。

它是产妇分娩后最常见的精神障碍，通常在产后

4 周内抑郁发作起病，其症状、病程和结局与其他

抑郁障碍相似。何著发介绍，产后抑郁障碍的发

生，受社会因素、心理因素及妊娠因素等的影响，

会导致产妇出现焦虑、自责、思维迟钝等症状。

“所以产后抑郁障碍对母亲、家庭、婴儿都有潜在的长期

不良后果，严重者可能有伤害自己和婴儿的风险。”何著发

说。心理治疗对于消除产后抑郁障碍十分重要，但通常会采

用与药物治疗、物理治疗相结合的方法。

何著发介绍，产后抑郁虽然复杂多样，却是可以预防和

治愈的。产后抑郁一旦发生，新手妈妈们要及时和家人沟

通，分担心理压力，排解负面情绪。同时，可以通过适当锻

炼、和朋友沟通交流、保证充足的睡眠等来改善。

作为家人，在宝妈孕期和分娩过程中，要给予更多的关

心、帮助和陪伴，比如多帮她们带带宝宝，多带她们出门散散

心，多听听她们的诉求等，共同呵护宝宝的健康成长。

此次直播节目持续 1 个小时，何著发为广大网友介绍了

产后抑郁的临床表现、严重程度标准、防治方法等内容。其

间，赣州市第三人民医院情感障碍科女病区主治医生毛伟伟

全程为网友进行线上答疑和网络问诊。

（见习记者赵芳 通讯员曾雪梅）
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8月 7日立秋，这是秋季的第一个节气，表示暑去凉

来、秋天开始之意。从立秋开始，早晚有凉意，中午还

很热，那么立秋后在养生方面要注意哪些呢？

早晚添衣 睡觉盖被

我们经常提到“春捂秋冻”。其实春捂秋冻是针对

特定人群而说的。如果是身体虚弱、老年人、心血管疾

病患者等，一定要注意早晚添加适当的衣服。如果是

身体条件比较好的年轻人，可以适当地遵守春捂秋冻

这个原则。

夏季温度高，很多人习惯了把空调温度开得很低，

睡觉也不盖被子，但在立秋之后，昼夜温差大，晚上睡

觉要记得盖上被子，以免着凉。

不吃凉食 少辛增酸

夏季的温度高，吃凉食对身体不会有太大的影响，

但是立秋后就不一样了，温度会下降，吃过冷的食物，

容易刺激肠胃，导致寒气入体，有害健康，应尽量少吃。

因为辛味发散泻肺，酸味收敛肺气，秋天肺气宜收不

宜散，因此要少吃辛辣食物，多吃酸味食物。

早睡早起 慎用空调

立秋后，自然界的阳气开始收敛、沉降，应开始做

好保养阳气的准备。在起居上应做到“早卧早起，与鸡

俱兴”。早睡可以顺应阳气的收敛，早起可使肺气得以

舒展，且防收敛太过。一般来说，秋季以晚上 9 时至 10
时入睡、早晨 5时到 6时起床为宜。

由于天气依旧很炎热，很多人仍像夏季一样，使用

空调来降温。立秋后虽然暑热未尽，但昼夜温差逐渐

加大，往往是白天酷热、夜间凉爽。如果在晚上睡觉时

使用空调，温度过低的话，容易使人出现身热头痛、关

节酸痛、腹痛腹泻等症状。

适当运动 劳逸结合

立秋以后，天气渐渐转凉，清晨不宜一起床就穿着

单衣到户外去活动，而要给身体一个适应的时间，注意

运动强度不可太大，最好一点点增加运动量，运动的同

时注意补充水分。中老年朋友可根据自己的体质和爱

好，选择行走、慢跑、爬山、球类等比较适合在秋季进行

的运动。

秋季风干物燥，一旦劳累过度，容易诱发呼吸系统

疾病。做好预防，应注意劳逸结合，适当多参加体育锻

炼，增强自身免疫力，保持充足睡眠，积极防治感冒等

呼吸道疾病。

调节心情 谨防秋燥

进入秋季之后，天气渐凉，气候干燥，因此极易出

现秋燥。中医认为，燥乃六淫之邪，为秋季主气，其性

干燥，易耗津液。常见口干舌燥、鼻涩咽痛、皮肤干枯、

大便干结、烦躁不安等一系列症状，医学上称之为“秋

燥综合征”。

秋季干燥，而肺为“娇脏”，不耐寒热，肺通过鼻与

外界相通，故很容易被秋燥所伤。此外呼吸道是一个

开放的系统，从鼻腔到气管再到肺部，秋季由于早晚

比较凉、温差比较大，干冷的空气容易侵害和损伤黏

膜导致呼吸道疾病。如果秋燥伤肺，则冬季来临时易

出现肺系疾病，所以秋季重点养肺不无道理。秋季防

燥，要以养阴清燥、润肺生津为基本原则。建议大家

秋季要常吃些清热、生津、养阴的食物，如萝卜、茅根、

马蹄、西红柿、豆腐、菱角、莲藕、蜂蜜及新鲜水果和蔬

菜、瘦精肉、木耳、老鸭肉、鳖肉、青鱼、鲳鱼、黄花鱼、

鲍鱼、鳗鱼、银耳、百合、紫菜、莲子、芡实、核桃、乌梅、

芝麻等。

秋季人体应收敛神气，多喝水，以确保体内津液充

足，保持肺脏的湿润度；多吃白色食物，白色入肺，对滋

养肺部有益；忌伤感悲忧，宜多看些喜剧片让笑口常

开。中医认为常笑宣肺，还可锻炼人的肺活量。

（秋华）

在家待着就不会得热射病？死去的小鸟能传播

猴痘病毒……其实，它们都是些看似科学的谎言。

在家待着就不会得热射病？

●流言：热射病顾名思义，是被太阳晒的，在屋里

就没问题。

●真相：热射病其实指的是重症中暑，高温高湿

环境下，人体调节功能失衡，产热大于散热，就可能导

致核心温度升高引起热射病，并不一定需要太阳暴

晒。热射病非常危险，可能致命，例如近日，一名 71
岁的患者因在家未使用风扇、空调降温，高烧至

40.5℃，被诊断为热射病（重症中暑）后立即收入重症

医学科抢救。事实上，如果居住环境拥挤或者通风不

良，也可能发生中暑，尤其是老年人、产妇、体弱或患

慢性病者，更易发病。

女性吸烟少不会得肺癌？

●流言：吸烟与肺癌密切相关，女性更少吸烟，不

用过于担心肺癌。

●真相：即使不吸烟，女性也会受到肺癌的

威胁，《英国医学杂志》(BMJ) 发布过一项中国百

万人口的死因回顾性分析：我国死于肺癌的人群

中，有 82%的男性都是烟民，但是，女性肺癌病死

者中 61%并不吸烟。而在吸烟女性少的农村，死

于肺癌的女性则有近 80%都不吸烟。女性罹患肺

癌的主要原因包括遗传、空气污染等因素。而二

手烟和厨房油烟，则是危害巨大又容易被忽视的

致癌因素。

颈椎病按摩、做操就能好？

●流言：颈椎病不要紧，不舒服了找人按摩一下，

平时自己做做操就好了。

●真相：颈椎病病情复杂，处理不当后果可能

很严重，如有不适，要及时去看医生。而非正规的

正骨按摩可能是致命的，因为部分患者的脊髓已

经受到轻微压迫，若按摩不当，脊柱会受到短暂而

剧烈的冲击，瞬间给脊髓很大压力，这可能使神经

功能瞬间恶化，甚至可能会导致永久性高位截

瘫。而颈椎健身操一般动作比较温和，适合轻度

颈椎病患者日常保健，但这无法代替治疗，且需要

医生来判断。

死去的小鸟能传播猴痘病毒？

●流言：见到小鸟的尸体要远离，否则可能感染

猴痘病毒。

●真相：目前没有证据显示死去的鸟类会传播猴

痘病毒。国家卫生健康委办公厅发布的《猴痘防控技

术指南》（2022 年版）中明确显示，猴痘病毒的主要宿

主为非洲啮齿类和灵长类，由于与感染的啮齿类动物

接触偶可感染。目前暂无任何证据表明，接触鸟类会

感染猴痘病毒。当然，见到动物尸体不要乱碰则是对

的，因为野生动物的确可能是病亡，有传播疾病的风

险，如禽流感等。

（欣华）

立秋之后如何养生

在家待着就不会得热射病？
新华网健康流言榜教你辨别真伪


