
两
辆一模一样的

汽车，一辆停在较
杂乱的街区，一辆停在

中产阶级社区，哪一辆更有
可能被偷走？相信大家都会猜

是比较杂乱的街区。事实上，影
响车是否容易被盗的因素不仅仅

是街区的治安环境。美国斯坦福大
学心理学家詹巴斗做过的一个实验，
他把停在杂乱街区的那辆车的车牌摘
掉，顶棚打开，结果一天之内车就被
人偷走了；而摆在中产阶级社区的那
辆过了一个星期仍安然无恙，但当詹
巴斗用锤子把这辆车的玻璃敲了个大
洞，结果仅仅过了几个小时，它就不
见了。

以这项实验为基础，政治学家威
尔逊和犯罪学家凯琳提出了破窗效
应——如果有人打破了一个建筑
物的窗户玻璃，而这扇窗户又得
不到及时维修，别人就可能因

受到某些“纵容”的暗示，
去打烂更多的窗户。被

破坏的窗户会降低
人们作恶的心

理
成本，通过模
仿而带动更多破坏
行为。因此在群体中，
我们要保持对秩序和环境的
维护，发现问题应该及时修
正，避免问题被漠视而一再恶
化。

破窗效应在个人生活中也无处
不在。例如，小张办了一张健身
卡，刚开始的时候每天都坚持健
身，有一天偷懒没去，接下来去的
频率逐渐下降，甚至直接放弃了健身
计划。当失序行为出现后，人们对失
序的接受度会越来越高，坚持的动力
则越来越低。有时候，完美主义会让
我们落入“不成功便成仁”的二元思
维，一旦出现瑕疵便灰心丧气，破罐
子破摔，干脆什么都不要。因此，
我们要辩证看待瑕疵，学会调节
自己的失望情绪，从整体的角度
看待问题。窗子坏了可以补，
哪怕没有原来好看也不要只
盯着窗子，要看看整栋
大楼。

(麦舜翩)
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时令进入早秋，人体阳气开始收敛。但立秋后，多地盛夏高温未退，
暑湿较盛，此时消暑纳凉、饮食保健尤需讲究。

专家表示，经过夏天，人体无病也会“三分虚”。春生夏长，秋收冬
藏，这是四季自然变化的规律，也是人体应该顺应的，秋季的特点是

“收”，而立秋则是“收”的开始。因此，此期养生要注意科学纳凉，懂得
养阴防燥，适当出点“健康汗”，适当吃点苦味食物。

早秋消暑不妨遵“古法”
“湖边一站病邪除，养心养性胜药补。”长沙晚报三湘名医智库专家、

长沙市中心医院老年医学研究所副所长、主任医师夏苏英教授表示，这是
古人的自然纳凉法。明代李时珍也指出，垂钓能解除心脾燥热，长夏时期
仍炎热，使人烦闷、焦躁，易“上火”，所以钓鱼是不错的选择。此外，古
人的健康自然消暑活动还有养金鱼、钓鳖、捕蛙、夏猎等。唐代还有供人
消暑的凉屋，它一般傍水而建，采用水循环的方式推动扇轮摇转，将水中
凉气缓缓送入屋中。

随着家庭电扇或空调的普及，手摇的蒲扇、芭蕉扇等大多处于“下
岗”状态。夏苏英称，对应人体秋季收敛的自然规律，此期人体体表开始
虚弱，如果在暑汗大出之时，突然受到寒凉刺激，极易产生疾病。

若长期在空调房，易产生呼吸道疾病、胃肠道疾病，人的体质会下
降。所以，最好每天有固定的时间接触自然环境，不妨遵“古法”纳凉，
在天然的习习凉风中，让燥热的身心复归平静，即心静自然凉。

在太阳落山前后及晚饭过后，是乘凉的最佳时间，对于工作了一天的
上班族来说，也可放松一下身心。摇扇子可以祛暑降温，相对于电扇的

“强风”和空调的“阴风”来说，摇扇子所带来的自然风更天然、更健康。
摇扇子是一种需要手指、腕和局部关节肌肉协调配合的上肢运动，可加强
对上肢关节肌肉的锻炼，促进肌肉的血液循环，增强肌肉力量和各关节协
调配合的灵活性，防治肩周炎。老人在摇扇子时头部经常活动，对防止颈
部骨质增生也有一定作用。另外，夏天出门散步时拿把扇子，还可以驱逐
蚊虫。

出点“健康汗”增强免疫力
夏苏英说，门诊时听患者王女士介绍，连日的高温，她每天过着家和

工作单位两点一线的生活，除了回家吃饭，白天就一直待在办公室。为了
更加凉爽，王女士还把办公桌换到空调口正下方，原本以为是凉爽的开
始，没想到，一天后王女士就因重感冒不得不来医院看病。

“热天身体在出汗时，可将皮肤表面分泌的油脂和代谢物一同排出，起
到润肤护肤、排毒驱寒的作用。”夏苏英表示，出汗还能消耗身体多余能

量，有助于促进脂肪的分解，体内的脂肪少了，利于高血压、高血脂等慢
性病及心血管疾病的减少、好转。研究发现，汗液中含有的抗菌肽能有效
地抵御病毒、细菌和真菌，出汗可有效增强自身免疫力，提高抗菌抗病毒
的能力。

夏季出汗再正常不过了，但夏苏英指出，此期不宜打赤膊，出汗要出
“健康汗”。运动前喝热水、热粥，让毛孔半开，适当运动后让毛孔全部打
开，自然出汗。运动后切忌受凉，要耐心等汗消退。同时，巧用生姜帮助
人体出汗，生姜性温热，坚持喝点生姜水，比如茶叶加生姜片泡水、生姜
红枣水等，促进排汗。对于长期在写字楼上班的人，回家后泡澡或泡脚，
也能达到同样的效果，在40℃左右的水温下泡澡或泡脚，有利于身体排
汗、缓解疲劳。要培养身体主动出汗的能力，每天静坐一小时，适当晒晒
太阳，微微出汗更健康。

“夏末秋初暑湿仍盛，适当出汗不可少，但出汗要有度。”夏苏英提
醒，适当出汗能够调节体温，利于气血调畅。但经常大汗淋漓，出汗过
多，不仅容易耗津伤血，而且还可能会伤及阳气，导致气血两伤、心失所
养，出现心慌、气短、失眠、神疲乏力、烦渴等症状。如果出现出汗量、
出汗时间或身体感觉明显异常，需及时就医。

适当“吃苦”能解热祛暑
15岁的中学生小骏近来脸上冒出很多痘痘，随后还出现口腔溃疡、流

鼻血等症状，于是，家长带小骏来看夏苏英教授的门诊。经详细问诊和检
查，发现小骏身体“火气”大，并且营养不良，缺乏维生素。

“夏末秋初气温仍较高、湿度较大，身体积聚火气，可能会出现长痘、
口腔溃疡等症状。”夏苏英分析，人体经过长夏时期，身体内部各种营养物
质特别是无机盐大量消耗，再加上炎热让人的食欲不振，活动减少，人体
的健康状况处于相对较低水平。在多重因素的影响下，人体阴阳失衡，疾
病很容易“不请自来”。

夏苏英表示，针对这种情况，建议在饮食保健上适当“吃苦”。“苦”
指带苦味的食物，苦味食物中含有生物碱等苦味物质，具有解热祛暑、消
除疲劳、健脾燥湿等作用。一些苦性蔬菜中如苦瓜、苦菜等，富含生物
碱、维生素及矿物质，在弥补夏季身体营养素过度损耗的同时，具有清热
解暑、除烦提神和健胃的功能。莲子汤、金莲花茶、苦菊茶等也是最佳清
凉食品，尤其是因大肠机能退化而常拉肚子的人，可常吃炖莲子，莲子有
益心补肾、健脾止泻、固精安神的作用。

“但大家在食用苦味食物时，要适可而止。”夏苏英认为，这是因为苦
味食物偏凉性，食用过多容易伤脾胃。脾胃较虚弱的人，应慎吃苦味太重
的食物；体质虚寒的人，要减少食用苦味食物。

此外，秋季可适量吃酸味食物，不要食辣过多。酸性食物有收敛、生
津、止渴等作用，有益于肺气收敛。肺部养生对应的季节是秋季，宜收不
宜散，立秋后养肺正当时，秋后在饮食上要“少辛多酸”。

(杨蔚然)

头痛、恶心呕吐是临床上常见的症
状。有多种疾病可能有这些临床表现，比
如胃肠型感冒、脑血管意外等。然而这种
情况在临床上也可见于闭角型青光眼患
者，往往容易被忽视。

青光眼是导致人类失明的三大致盲眼
病之一，是不可逆的首位致盲眼病，特别
是急性闭角型青光眼急性发作时尤为危
险，如果没有及时进行有效的治疗，则可
导致严重后果，甚至造成不可逆的失明。
在众多类型的青光眼中，以急性闭角型青
光眼急性发作期的症状尤为剧烈。由于眼
压急剧升高，刺激到眼及头部的神经，故

患者表现为剧烈头痛、眼痛、畏光、流
泪、视力严重减退，有时伴有恶心、呕吐
等症状。临床上同时可伴有眼睑水肿、眼
前部混合性充血、角膜水肿、瞳孔散大等
表现。

急性闭角型青光眼多见于40岁以上
的人群，尤其是有青光眼家族病史者。可
以双眼先后或同时发病，女性居多，多因
情志波动或劳累过度诱发。在预防和调护
方面，应早期发现早期治疗，避免在暗处
久留或工作、避免情绪激动及抑郁，减少
诱发因素。若一眼已经发生急性闭角型青
光眼，另一眼虽无症状，亦应进行预防性
治疗，以免耽误病情。在饮食方面，忌辛
辣刺激，适量饮水，戒烟酒。在用药方
面，切记不可误点散瞳药或使用可以导致
瞳孔散大的药物，以免引起严重后果。

(喻京生)

5.超重、肥胖、高血压、血脂异常的
标准分别是什么？

答 ： 超 重 标 准 ： BMI≥24.0～＜
28.0Kg/m2；肥胖标准：BMI≥28.0Kg/
m2； 中 心 型 肥 胖 标 准 ： 男 性 腰 围 ≥
90cm，女性腰围≥85cm。

高 血 压 指 收 缩 压 ≥140mmHg 和
（或）舒张压≥90mmHg，或正在接受降
压治疗。

血脂异常指高密度脂蛋白胆固醇
（HDL-C）≤0.91mmol／L、甘油三酯≥
2.22 mmol／L或正在接受调脂治疗。
6. 随访评估都有哪些内容？

答：对确诊的2型糖尿病患者，每年
提供4次免费空腹血糖检测，至少进行4
次面对面随访。随访时，一般评估5方面
内容：①测量空腹血糖和血压，并评估是
否 存 在 危 急 情 况 。 如 出 现 血 糖 ≥
16.7mmol/L 或血糖≤3.9mmol/L；收缩
压 ≥180mmHg 和/或 舒 张 压 ≥
110mmHg；意识或行为改变，呼气有烂
苹果样丙酮味，心悸、出汗、食欲减退、

恶心、呕吐、多饮、多尿、腹痛、有深大
呼吸、皮肤潮红；持续性心动过速（心率
超过100次/分钟）；体温超过39摄氏度或
有其他的突发异常情况，如视力突然骤
降、妊娠期及哺乳期血糖高于正常值等危
险情况之一，或存在不能处理的其他疾病
时，须在处理后紧急转诊。②对于紧急转
诊者，乡镇卫生院、村卫生室、社区卫生
服务中心（站）应在2周内主动随访转诊
情况。若不需紧急转诊，询问上次随访到
此次随访期间的症状。③测量体重，计算
体质指数 （BMI），检查足背动脉搏动。
④询问患者疾病情况和生活方式，包括心
脑血管疾病、吸烟、饮酒、运动、主食摄
入情况等。⑤了解患者服药情况。

(待续)

清华大学课题攻关小组研究显
示，做饭真会让室内 PM2.5 超标，
最高时可达严重污染。总不能一辈
子不做饭，课题小组给出了一些解决
方案。

做饭会产生PM2.5，还能达到污
染程度，这是不是有点危言耸听？最
近，清华大学建筑学院建筑技术科学
系教授、博士生导师赵彬等组成的课
题攻关小组，对此进行了系统研究。

烹饪成为室内PM2.5主要来源
之一

赵彬表示，在中国，烹饪、吸烟
是居住环境颗粒物主要的室内来源，
其中烹饪在室内源的贡献当中甚至会
占到70%以上。

课题小组成员、清华大学建筑学
院建筑技术科学系研究生赵月靖说，
烹饪时涉及大量化学反应，尤其是传
统中式烹饪会更多地使用炒、煎、炸
的方式，在这种对食物和油进行高温
处理的过程中，食材中的很多有机成
分在高温下会热分解，生成大量细颗
粒物和有害气体；同时，食品中所含
水分急剧汽化膨胀并部分冷凝成雾，
与食用油的挥发物一起形成油烟雾。

“这些物理化学过程所产生的油烟
中，包含一些对人体健康有潜在不利影
响的化合物，如多环芳烃、杂环胺类、不
饱和醛类等有机成分，以及有致癌效
应的重金属铬、镉、钴、砷、镍等无机成
分，并附着在PM2.5上。”赵月靖说。

据专家调研，烹饪时段厨房内的
PM2.5平均浓度会升高几十倍甚至几
百倍，可达几百甚至几千微克/立方
米 （PM2.5浓度达250微克/立方米
以上为严重污染）。

赵彬指出，在这样PM2.5高浓
度的环境下，不论是短期暴露还是
长期暴露，都会引起人体呼吸系
统、心血管系统相关的功能受损。
另外，烹饪时产生的多环芳烃、重
金属等会附着在颗粒物表面，搭着
PM2.5这个“顺风车”进入人体，可
能导致DNA氧化损伤，使肺癌的患
病风险大大增加。

燃料、烹饪方式、烹饪油都大有
讲究

总不能一辈子不做饭，那该怎么

办？课题小组给出了一些解决方案。
首先，可以在清洁燃料上做文

章。使用清洁的燃气（天然气、液化
石油气、人工煤气等）进行烹饪，会
使PM2.5的排放减少一到两个数量
级。家庭烹饪使用燃气灶或者电磁炉
等会更健康。

其次，炒和煎在相同时间内散发
的 PM2.5 重量为蒸和煮的 40 倍以
上。建议家庭烹饪时多考虑选择蒸、
煮一类更“温和”的方式。

菜下锅时机很重要。一些人炒菜
时可能会等油开始明显冒烟才放入食
材，这时油温实际上已经超过油的

“烟点”，产生的油烟中含有多种包括
致癌物质的有害物质，在这个过程中
散发的多环芳烃甚至相当于25~70

支烟。与将油温控制在烟点以下相
比，相同时间内散发的PM2.5的重
量会多出300多倍！推荐的做菜油温
应该是“五六成热”，即将油倒进锅
后，待油面波动加剧、尚未产生油烟
时放入食材。

最后，烹饪油的种类也有讲究。
有关研究发现，在油温被加热到烟点
以上的过程中，橄榄油是常用的几种
烹调油中单位时间内散发PM2.5重
量最多的。

“大厨”必要时可戴上防护口罩
只要有人炒菜，厨房内PM2.5

的散发就不可避免，需要采取一系列
防护措施。

掌勺炒菜的“大厨”依靠的第一
道防线，就是抽油烟机。不少人习惯
在停火后立马关闭抽油烟机。赵彬建
议，在烹饪结束后继续开启抽油烟机
5~15分钟。

赵彬表示，在进行爆炒等烹饪活
动时，如果家里安装的抽油烟机排烟
效率较低，这种情况下就有必要戴上
防护口罩了。最好选择KP95型的口
罩。KP95型口罩能有效阻挡油烟中
的PM2.5通过呼吸进入体内。

室内空气质量的最后防线，就是
空气净化器。在烹饪时可能有一些未
能及时排出的油烟成为“漏网之
鱼”，扩散到客厅等相邻房间。

赵彬建议，在室内空气质量明
显恶化的情况下，可以配合使用空
气净化器来保障室内人员健康。最
好将净化器放置在远离烹饪源的地
方，防止高浓度油烟损耗净化器，
同时净化器宜尽量靠近人员活动区
域，保证使用效果。

(赵贝佳)

《2型糖尿病患者健康管理服务规范》答疑三

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

一次失败 别破罐破摔

头痛呕吐 可能眼睛在报警

心理空间心理空间

你知道吗你知道吗

厨房真是PM2.5 超标重地

缤纷家居缤纷家居

吃点苦味食物吃点苦味食物 出点出点““健康汗健康汗””

早早 秋秋 养养 生生

健康养生健康养生


