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缓解精神内耗缓解精神内耗
别只靠网络情绪产品别只靠网络情绪产品
■ 瞳 言

做自己健康第一责任人

从认知到行动从认知到行动从认知到行动 健康素养这样养成健康素养这样养成健康素养这样养成
■■ 本报记者本报记者 尹尹 超超 摄影记者摄影记者 魏志广魏志广

身体心理和

社 会 适 应 是 否

良 好 ？ 健 康 生

活 方 式 有 哪

些？是否了解传

染病传播方式？

发生火灾如何逃

生……这些体现

健 康 素 养 的 问

题，你了解多少

呢 ？ 又 是 如 何

用 这 些 知 识 引

导生活的？

2023 年 我

市 居 民 健 康 素

养 监 测 调 查 工

作正在进行中，

上 半 年 已 完 成

抽样环节，目前

正 在 开 展 入 户

调查工作，并将

于 9 月 20 日 前

完成。

我市已连续

多 年 开 展 国 家

级、省级健康素

养监测工作，通

过 调 查 和 对 调

查 结 果 的 统 计

分析，有针对性

地 开 展 健 康 教

育 和 健 康 促 进

行动，引导居民

养 成 健 康 生 活

方式、掌握基本

健康技能，进而

提 高 健 康 素 养

水平。

点滴积累养成生活好习惯

远离烟草远离烟草
珍爱生命珍爱生命

网购生活用品，已不
新鲜，而今，不少年轻人
热衷在网络上购买“情
绪”，产品五花八门，虽
然看似有些“无厘头”，
却有着可观的交易量。

有 人 购 买 “ 云 监
工 ”， 服 务 内 容 涉 及 考
研、考公、考编、起床叫
醒、按时休息、健身减肥
等学习生活各个方面，专
人强力监督，还可以试
用；也有人求购“转运锦
鲤”，给自己一个心理安
慰……

有网友吐槽：“这不
是闹着玩吗？”然而，表
面看起来华而不实的虚
拟 服 务 ， 在 一 定 程 度
上，确实能满足部分人
对于情绪的需要，陪伴
感 、 需 求 感 或 是 满 足
感，无论哪种需要，都
在 缓 解 着 生 活 的 压 力 。
从这个意义上说，花样
百出的“情绪产品”，让
一个人的精神内耗变成
几个人的情绪开导，成
为快节奏、高强度的生
活 之 余 ， 人 们 抚 慰 身
心、愉悦自我、加油充
电的一种尝试、一种探
索。

今天，情绪价值，正
在受到越来越多人的重视

和推崇。“拒绝内耗”成
为很多年轻人踏入社会的
信条，“情绪这一块，绝
对给足给到位”，已经成
为不少人的生活理念。

情感需要安抚，心灵
渴望治愈。互联网情绪产
品的本质，也是现实世界
发现情绪、挖掘情绪、满
足情绪、治愈情绪的投
射。

需 要 提 醒 的 是 ， 情
绪产品归根结底只是自
我调节的一种手段，并
不是解决问题的根本方
法。“早起叫醒”服务，
看似能督促早起，但战胜
惰性还得靠持之以恒的自
律；“好运锦鲤”或许能
带来心理暗示，可是现
实生活中的好运，要努
力奋斗才行……购买情
绪产品，或许能缓解一
时，但能不能克服心理
的各种障碍，关键要看自
己能否持续转化情绪，以
更强大的内心、更从容的
姿态，为生活这场漫长
的旅行，打造一片心灵
的栖居地。

据重庆大学附属肿瘤医院
发布，半年内先后收治了两名
十几岁的肺癌小患者，还都是
女孩。据了解，两个女孩的家
庭中，都存在比较严重的吸烟
环境，男性家庭成员每天在家
吸烟的情况都比较明显，长期
待在二手烟的环境中，即使没
有家族史，也是患肺癌的高危
人群。吸二手烟比吸烟的危害
更大！

由于儿童对有毒、有害
物质的代谢能力远远低于成
人，所以更易受二手烟的危
害。有证据显示，二手烟暴
露对儿童最直接的损伤是肺
和脑。儿童脑细胞代谢旺盛
需氧量大，但在烟雾缭绕中
却得不到足够的氧气，对脑
细胞的影响比较大。

儿童成年后患肺癌的风
险是没有被动吸烟儿童的 3
倍，并可导致慢阻肺等气道
疾病发病风险增加，还可患
冠心病、影响心脏功能等，
同时还会伤胃、伤肝、伤
耳。

为了家人和自己的健康，
最好的方式还是——不吸烟！
不少人认为没在室内，也没有

当着孩子的面吸烟，选择在室
外空旷的吸烟区或者阳台尽情
地吸烟，等到自认为身上的烟
雾散去后才会进屋，对孩子应
该没什么影响吧？其实并不
是。

不管在哪吸烟，吸烟后潜
藏在衣服上、头发上、指甲
中、皮肤中的有毒物质会长时
间停留在身体内，当吸烟的家
长拥抱自己的孩子时，这些物
质就会转移到孩子的身上，这
就是可怕的“三手烟”。

根据最新的科学研究显
示，孩子在无形中吸“三手
烟”会导致智力水平下降。
这主要是吸烟后残留在家长
身上的一种被称为“可替
宁”的有毒有害物质，家长
和孩子接触后，就会转移到
孩子身上，如果孩子的血液
中的 “可替宁”的含量增多
时，会在一定程度上阻碍孩
子智力的发展。

据《健康时报》

本报讯 （记 者 尹 超）
天气转凉，正是运动好时
节 。 俗 话 说 “ 饭 后 百 步
走，活到九十九”，对于慢
性肾脏病患者来说，进行适
当的运动是非常有必要的。
沧州市中心医院肾内二科副
主任马晓迎介绍说，运动可
以改善循环、呼吸和消化系
统，控制血脂、血糖、血
压，降低心脑血管事件发
生，改善睡眠水平，提高
生活质量。

马晓迎介绍，慢性肾脏
病患者运动频率，起始建议
每周运动 2次，可以逐渐增
加到每周 3—5次。建议起始
进行低强度运动，逐渐增加
运动强度，以感到稍累到比
较累最佳。每次运动 30—60

分钟 , 准备和放松运动 5—
10 分钟，可根据个体情况
分次进行。有氧运动、抗
阻运动及柔韧性训练间隔
进行。

马晓迎介绍，有氧运动
是人体在氧气充分供应情况
下进行的运动训练，包括户
外健走、慢跑、骑自行车、
广场舞及打乒乓球等。抗阻
运动可借助哑铃、弹力带、
沙袋等完成。慢性肾脏病患
者可以在家用空矿泉水瓶里
面放一些豆子或生米制作成
小哑铃作为抗阻运动的工
具。柔韧性运动包括拉伸运
动、瑜伽、太极拳、八段锦
等，可通过柔和的肌肉拉伸
和缓慢的动作，拉伸身体的
各大肌群。

慢性肾脏病患者慢性肾脏病患者
可尝试这些运动可尝试这些运动

孩子确诊肺癌孩子确诊肺癌！！
原来原来““二手烟二手烟””是祸首是祸首

一年中最炎热的三伏天结束了。暑气
渐消，气候逐渐干燥，昼夜温差加大，一
不小心就容易引发肠胃炎、感冒、心脑血
管等疾病。沧州中西医结合医院消化内科
医生提醒，出伏之后，生活中这些事情要
注意。

运动莫贪早

出伏后的初秋时节，昼夜温差逐渐
加大。有些人清晨四五点钟就外出晨
练，此时人容易受寒凉的刺激，使早晨
本已较高的血压上升更快，从而增加脑
血管发生意外的可能性。

及时添衣物

出伏后，早晚比较凉快。应注意保
暖，及时增添衣服，早晚穿衣护好脖子、
后背、脚部。这些部位都是血管最丰富的
地方，秋凉的刺激会促使血管急剧收缩，
可能引发危险。

出伏后使用空调要十分注意，尽量
不要在夜晚睡觉时开空调，以免引起感

冒、腹泻、颈肩腰腿痛、关节疼痛等症
状。

早睡解秋乏

出伏以后很多人容易感到疲乏，也
就是常说的“秋乏”。为了缓解秋乏，
需要睡得早一点，一般晚上十点半就应
该上床睡觉了。早睡早起，较之夏季增
加 1个小时左右的睡眠，或者通过午睡
的形式增加睡眠。出伏后如果睡眠不足
更容易出现血压不稳，引发心血管疾
病。

饮食需防燥

出伏后，气候逐渐干燥，人们易犯咳
嗽，也是慢性支气管炎复发或加重的时
期。这时要多吃些滋阴润燥的食物，秋季
防燥，要以养阴清燥、润肺生津为基本原
则。中医有清热润肺之法，可用麦冬、菊
花、百合等煎水代茶饮，有养阴润肺、清
心除烦、益胃生津之效，是秋季防治秋燥
的良法。

全面养脾胃

健旺脾胃之气以加强身体营养既是对
夏季损耗的弥补，也是满足冬季贮存体
能、积蓄能量的需要。可以在饮食、起
居、心态等方面养护脾胃。

秋季脾胃虚弱者在饮食上宜多食温热
食物，少食寒凉之物，以颐养胃气。年老
脾胃虚弱者可每日食粥以益胃生津，如杏
仁糯米粥、百合莲子羹、黑芝麻糯米粥、
银耳冰糖羹等。

秋凉之后，要注意及时添加衣服，夜晚
睡觉盖好被子，以防腹部着凉。要注意随温
度变化而增减衣物，以保暖不受凉为宜。

预防脾胃疾病要保持精神愉快和情绪
稳定，避免紧张、焦虑、烦躁等不良情绪
对脾胃的刺激。可经常外出赏景，让喜悦
之情时时充满内心、溢于言表，可使忧郁
愁烦顿消。

韭菜、葱、姜、蒜、辣椒、烈性酒等
辛辣的食物以及羊肉、狗肉等性热之物最
好少吃。西瓜、冰激凌等寒凉食物也要减
少，以免损伤脾胃。

出伏了出伏了 这些问题应注意这些问题应注意
■■ 本报记者 尹 超

“每次社区有健康相关的讲
座，我基本上都会去听。”在道
东居住的市民马秀荣说。她和老
伴儿都已年过七旬，虽然身体挺
硬朗，依然会主动了解一些疾病
的预防知识。前几天，她在道东
社区卫生服务中心健康教育室听
了关于防治糖尿病周围神经病变
主题的讲座。

沧州中西医结合医院东院区
内分泌一科主任李建秀说：“日
常生活中，饮食等习惯对不同慢
性疾病影响各不相同，养成良好
生活习惯非常重要，同时，老年
人应掌握一些预防疾病的知识，
和对病变的认识，做到早发现、
早治疗。”

“听得多了，就会自然而然

地用了解
的知识去
引 导 生
活。”马秀
荣说，比
如家里会
常备一些
有针对性
的 药 品 、
注重饮食
健康、保
持 运 动
等。从主动认知到行动起来，并
长期坚持，才能养成健康生活方
式。

网 络 课 堂、健康公益讲
座、政策宣讲、问卷调查，线上
线下……如今，市民在家门口或

者打开电子设备，就能享受到形
式多样的健康服务，尤其针对老
年人的健康讲座非常多，一位市
民说：“提升健康素养，我们应该
从被动到主动，从了解到做到，
当好自己健康第一责任人。”

健康素养是指个
人获取和理解基本健
康信息及服务，并运
用这些信息和服务作
出正确决策，维护和
促 进 自 身 健 康 的 能
力。此次监测内容围
绕 《中国公民健康素
养 66条》展开，包括
基本的健康知识和理
念、健康的生活方式
与行为、基本的健康
技能三大方面。涵盖
科学健康观、传染病
防治素养、慢性病防
治素养、安全与急救
素养、基本医疗素养
和健康信息素养六大
方面，同时还包含烟
草使用等内容。

我市居民去年健
康素养水平为 30.4%，
这意味着每100名15周
岁至 69 周岁居民中，
有 30人具备了基本的
健康素养，了解基本
的健康知识和理念，
保 持 健 康 的 生 活 方
式，具备基本的健康
技能。6类健康素养水
平由高到低依次为：安

全与急救素养水平为 53.3%，科
学健康观素养水平为 52%，健
康信息素养水平为 39.5%，基
本医疗素养水平为 31.5%，慢
性病防治素养水平为 30.9%，
传染病防治素养水平为 29.4%。
并不是了解和掌握这些健康知
识就是提高健康素养了，而是
要用这些知识指导生活，促进
自身健康，养成健康生活方
式。

“这是我家一周的食谱。”
“95后”女孩林静雅，在社交平
台上每天分享自家食谱，荤素搭
配、色彩多样、营养丰富的食
谱，引来不少网友点赞。林静雅
说，这些菜谱都是她根据营养专
家的推荐精心搭配的。

如今不少年轻人深刻认识
到，吃好喝好，也是生活的重要
环节。除了注重饮食健康之外，
不少年轻人也注重健身运动，睡
美容觉护肤、运动减脂、主动了
解一些预防疾病的信息……不少
年轻人已从“保温杯里泡枸杞”

式单一养生，发展到全面养成健
康生活习惯。而这些健康习惯的
养成，并非一朝一夕，是人们
在生活中对健康认知的点滴积累
和坚持的结果。同时，仍然有不
少年轻人，还徘徊在不健康的生
活方式里。

而对于灾情下的紧急避难技
巧，有年轻人还在社交平台上分
享自己的急救包、避难角：“准
备和了解这些都不难，大家平时
可以看看相关内容。”

据市疾控中心此前公布的
2022年监测结果显示，从性别

来看，女性居民健康素养水平
略高于男性。从年龄组来看，低
年龄组健康素养水平明显高于高
年龄组。从文化程度看，大专、
本科及以上文化程度的居民健康
素养水平更高。

生活中，虽然网络信息发
达，关于健康的资讯也铺天盖地，
但鱼龙混杂，不少老年人难辨真
假。还有不少人虽然掌握不少健康
素养知识，但难以落到实处，比
如，知道久坐不好，但懒得动；知
道吸烟有害健康，但难戒掉；知道
熬夜伤身，却控制不住……


