
漫说健康

《健康教育》将在下期刊登中国公民“健康素养”66条
第 60条解读 ——“遇到呼吸、心搏骤停的伤病员，会进行

心肺复苏，学习使用自动体外除颤器（AED）”，敬请关注。

■下期刊登预告：
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禁烟控烟 健康你我

烟草烟雾中含有多种可以影响人体生殖及发育功能的有害

物质。吸烟会损伤遗传物质，对内分泌系统、输卵管功能、胎盘

功能、免疫功能、孕妇及胎儿心血管系统及胎儿组织器官发育造

成不良影响。有充分证据显示女性吸烟可以降低受孕几率，导

致前置胎盘、胎盘早剥、胎儿生长受限、新生儿低出生体重以及

婴儿猝死综合征。

此外，有证据提示吸烟还可以导致勃起功能障碍、异位妊娠

和自然流产。

有证据显示男性吸烟可以导致勃起功能障碍。吸烟者的吸

烟量越大、吸烟年限越长，勃起功能障碍的发病风险越高。戒烟

可以降低勃起功能障碍的发病风险，并改善病情。吸烟还可以

导致男性精液和精子质量降低。

（晓方）

吸烟会损伤遗传物质

健康科普

健康教育
杀虫剂、杀菌剂、除草剂、灭鼠剂、杀蟑饵剂等农

药可经口、鼻、皮肤等多种途径进入人体，可能使人

中毒。应当妥善保管，谨防儿童接触或误食。

保管易挥发的农药时，一定要把瓶盖拧紧。有

毒物品不能与粮油、蔬菜等堆放在一起，不能存放在

既往装食物或饮料的容器中，以免发生误服中毒。

已失效的农药和杀虫剂不可乱丢乱放，防止误服或

污染食物、水源。

施用农药时，要严格按照说明书进行操作，做好

个人防护。严禁对收获期的粮食、蔬菜、水果施用农

药。严防农药污染水源。

发现农药中毒者，应立即拨打 120急救电话呼

救。经消化道中毒者，如果中毒者清醒，不建议常规

催吐。经皮肤中毒者，要立即冲洗污染处皮肤。经呼

吸道中毒者，要尽快脱离引起中毒的环境。 （小卫）
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近期，洪涝灾害牵动着无数人的心。为了保障自己和家人

的身体健康，做好灾后的消毒防护工作至关重要。洪涝过后，如

何做好消毒防护？下面为大家详细介绍洪涝灾害后不同方面的

消毒要点。

一、饮用水安全，生命之源有保障
在洪涝灾害期间，优先选择饮用瓶装水。如无瓶装水，则所

有饮用水应煮沸后饮用。

二、生活用品消毒，打造洁净生活空间
家具、卫生洁具、办公用品等清污后，用有效氯500毫克/升

的含氯消毒剂冲洗、擦拭或浸泡，作用30分钟，或采用200毫克/
升二氧化氯、1000毫克/升过氧乙酸、1000毫克/升季铵盐类消毒

剂作消毒处理，消毒时间15分钟至30分钟。消毒后再用清水擦

拭干净。

三、餐（饮）具消毒，守护舌尖上的安全
餐（饮）具清洗后首选煮沸消毒，煮沸时间应在 15分钟以

上。也可使用消毒剂进行浸泡消毒，如用有效氯250毫克/升至

500毫克/升含氯消毒剂浸泡30分钟，消毒剂浸泡后应以清洁水

冲洗干净。

四、食品安全，拒绝“病从口入”
应及时处理被洪水浸泡过或腐败变质的食品，不食用被洪

水浸泡过的食品。可蒸煮食品应充分加热后食用。

五、手和皮肤护理，筑牢健康防线
参与灾后环境清污消毒、动物尸体处理等工作后均应进行

手消毒，可选用有效的手消毒剂搓擦两手。因长时间洪水浸泡

造成皮肤红肿、损伤者应及时就医，也可用碘伏或其他消毒剂进

行涂抹消毒。

六、垃圾、粪便处理，切断传播途径
对于一般生活垃圾无需进行消毒处理，应做好卫生管理

工作，日产日清。含有腐败物品的垃圾喷洒含有效氯 5000毫
克/升至 10000毫克/升消毒液，作用 60分钟后收集并进行无害

化处理。 （建中）

洪涝过后，如何做好消毒

眼睛是人体重要的器官，然而很多日

常行为却在悄悄伤害着眼睛。让我们一

起了解哪些行为会伤害眼睛，学会科学正

确护眼。

长时间近距离用眼

闲暇时，爱刷手机的人会发现，几

个小时一晃眼就过去了，但眼睛却没有

得到放松，反而更加酸胀、疲劳。

为了看清近处，眼睛的睫状肌会持

续收缩调节焦点，过久的收缩可能导致

眼部酸胀、视力模糊、流泪，甚至头痛等

视疲劳症状，还会加速近视进展。同

时，长时间面对电子屏幕容易导致眼

干、眼痒，眼部出现烧灼感、异物感等干

眼症状。

正确做法：牢记“20-20-20”护眼法

则，即面对电子屏幕或者近距离（眼前 40
厘米内）用眼 20分钟后，向 20英尺（约 6
米）以外的距离，眺望至少20秒。

昏暗环境下用眼

关灯看电视、躲在被窝里刷手机，是

许多人的“睡前仪式”。这个仪式可会让

“摸黑加班”的眼睛累得够呛。

昏暗环境下注视亮屏，睫状肌会更容

易疲劳，同时还会造成褪黑素释放减少，

导致睡眠延迟和睡眠质量下降。

正确做法：避免关灯玩手机或看电

视，尤其是睡前 1小时；夜间工作或学习

时，尽量使用 4000K色温护眼灯，同时也

要打开房间的照明灯。

坐车时刷手机或看书

坐车时刷手机或看书是我们通勤时

消磨时间的常见动作，但这给眼睛增加了

负担。

视线中央不断摇晃的手机或书本，余

光中飞驰而过的街景，这些都会让睫状肌

在收缩与放松中反复横跳，迅速引起视疲

劳，还容易导致晕车。

正确做法：避免坐车时近距离用眼，

可以改成听歌或闭目养神。

反复揉眼睛

不论是小朋友还是大朋友，感到眼睛

干、痒时，都会忍不住揉两下。揉完之后，

眼睛暂时舒服了，眼球却可能因为局部的

机械刺激引发炎症，容易导致眼睛越揉越

痒、越干、越红。

揉眼时，手上还可能携带细菌、病毒

等，增加眼睛感染疾病的风险，导致结膜

炎、麦粒肿，也就是我们常说的“红眼病”

“针眼”。

正确做法：勤洗手、勤剪指甲，保证手

部卫生；眼睛干痒时，可适当使用毛巾冷

敷；及时就医，使用对症药物缓解症状。

缺乏户外活动

宅家学习的学生应注意，经证实，户

外光照下活动是有效控制儿童青少年近

视的方法，缺乏户外活动可能是过早近视

的“罪魁祸首”。

正确做法：保证每天累计 2小时的户

外光照下活动；享受阳光的同时，采取适

当的防护措施。

不重视眼部防护

眼外伤是引起单眼失明的主要原

因。骑电动车时不规范佩戴头盔挡风罩、

焊接时不戴护目镜，导致飞来的沙子、钉

子等穿破眼球，引发眼外伤的案例可不少

见。

正确做法：高风险工作者务必做好眼

部防护；进行对抗运动或存在风险的运动

时，也要做好眼部防护。

忽视眼部不适

眼部不适其实是眼睛的“抗议”。比

如，小朋友看不清黑板，不一定就是近视，

也可能是弱视或其他少见的儿童眼病；中

年人出现短暂的眼部胀痛，不一定是视疲

劳，也可能是青光眼；老人看东西时，视力

变得模糊，不一定是白内障，还可能是黄

斑变性等慢性眼病，不及时就诊会错失治

疗时机。

正确做法：如出现眼部不适，应及时

就诊，并定期接受专业眼科检查。

（钟和）

远离伤害眼睛的7种日常行为

三伏贴不能随意贴
专家提醒：使用不当或起反作用

□记者喻晓佩 文/图
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时令养生
三伏天是一年中最炎热的时段，不

少市民想通过“三伏贴”这一传统的中医

疗法祛病强身。有人在网上买了三伏贴，

想着省点钱自己贴；有人被街头小养生理

疗馆的廉价三伏贴广告吸引，欣然去

贴；更有甚者，在网上搜索了配方与治

法，自己动手制作三伏贴，叫家人互相

帮忙贴……南方医院赣州医院（赣州市

人民医院）中医科主任钟叙春为此表示，

三伏贴虽然是中医“冬病夏治”的代表性

疗法，但并非万能贴，中医讲求辨证施

治，市民千万不可盲目跟风乱贴敷，否则

可能适得其反，并对身体健康造成损害。

配方不当会伤肤

“去年，我到离家附近的一家养生理

疗馆贴了几天三伏贴，结果皮肤红肿疼

痛，一到医院检查，说是店家自己配的三

伏贴没有调好比例，灼伤了我的皮肤。”

市民朱女士的遭遇并非个例，记者了解

到，每年到了三伏天，赣州市各大医院均

会接到多起不规范贴敷三伏贴导致的皮

肤灼伤、过敏的病例。

钟叙春告诉记者，根据《中国药典》

规定，三伏贴的主要成分通常包括白芥

子、延胡索、甘遂等，但需根据贴敷者的

年龄、皮肤状况、个人体质等因素调整配

比，并酌情添加姜汁、蜂蜜等，做到因人

而异，以取得最佳疗效。而实际上，很多

市民以及街头养生馆的经营者缺乏中医

药专业知识，仅仅根据网上搜索的配方

来调制三伏贴，更有甚者，擅自加入一些

认为可以增强疗效的刺激性药物，以致

皮肤过敏或被灼伤。记者在电商平台搜

索发现，三伏贴产品价格从几元到上百

元不等，但多数的产品成分表含糊其词，

仅标注“中药提取物”或“草本配方”，未

列出具体药材及含量。

再有，有些民间小诊所因为宣传做得

好，吸引了众多市民来贴三伏贴，却对贴敷

时间没能控制好。“我有一次带我儿子去朋

友介绍的诊所贴三伏贴，贴好后一直叫我

们等，其间，我儿子一直叫着好痛，一直到

一个多小时后，诊所的工作人员才匆忙过

来给他解除，一看，贴的地方都起水疱了！”

市民王先生说，他了解到，本来不到10岁
的小孩，贴上最多40分钟就够了，就因为

诊所生意好，没人来及时处理，导致孩子

娇嫩的皮肤因贴敷时间过长被灼伤。

穴位贴错反有害

从事中医临床工作多年的助理中医

师刘赛美表示，除了三伏贴的配方、贴敷

时间需因人而异，还有一点也很重要，那

就是贴敷穴位的选择。

“三伏贴疗法的原理，是通过将特定

中药贴敷于穴位，达到温经散寒、增强免

疫力的效果。如，肺有寒、老咳嗽的情况，

可以选择肺俞穴、天突穴、膻中穴、大椎

穴、丰隆穴等穴位贴敷；若小儿易拉肚子，

脾胃差，则可选择神阙穴、中脘穴、足三里

等穴位贴敷……”刘赛美介绍道，专业人士

要经过长期的训练才能选对并贴准穴位，

有些市民按网上查找的自行选穴贴敷，往

往贴错，结果不但无效，还会加重不适。

此外，还有的市民从一开始就自我

认知失误。如市民方女士，基于从众心

理去给儿子贴三伏贴，而且专贴大椎穴，

结果孩子出现了口干、长痘等情况，她认

为适应几天就好了，但孩子却发起高烧

来，到医院求治，才知道儿子是热性体

质，不宜通过贴三伏贴来调养身体。

刘赛美表示，三伏贴适用于慢性呼

吸系统疾病、关节冷痛、体虚易感冒等病

症，但糖尿病、皮肤溃烂、发热患者禁用，

使用前务必咨询专业人士。

贴后调养有讲究

“去年我贴完三伏贴后，竟然生了一

场大病，出现了头痛、咳嗽等重感冒的症

状，过了一个多星期才好。”针对市民黄

先生的此类情况，赣州市中医院副主任

医师厉江群分析道，这应该是贴完三伏

贴后没有正确调养护理，以致寒邪入体

导致的不良情况。

他介绍道，首先，贴敷后6小时内必

须避免受凉，忌让空调、风扇直吹贴敷部

位，不然易使寒邪入侵，贴后2小时内要

避免沾水，更不能洗澡，以防止药物未完

全吸收；其次，饮食有禁忌，三伏贴属于中

医里的温补法，因而贴敷者24小时内禁

吃生冷寒凉，包括冷饮、冰淇淋、西瓜等，

避免寒凉伤了脾阳，此外，辛辣、油炸食品

会加重内热，影响药效，也不宜食用；第

三，短期内不要重复贴敷，以免对皮肤过

度刺激造成损伤，同一部位至少间隔3天
后再贴，此外，还应正常作息，配合调理。

厉江群为此建议，市民应选择具备

资质的医院或诊所贴敷。正规机构会有

中医师先进行体质辨识，并根据《中国药

典》标准调配药物，确保安全有效。


