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据中国气象局消息，预
计今年主汛期，全国大部地
区气温较常年同期偏高，华
北、华东、华中、华南、西
南地区东部、新疆等地有阶
段性高温热浪。“浙江天
气”7月 3日发布的消息显
示，近期雨水“示弱”后，
热 气 已 狠 狠 按 下 “ 增 强
键”，大范围高温将持续上
线！

这种天气对所有人来说
都是严峻的挑战，老年人尤
甚。需要提醒的是，部分老
年人夏季不愿使用空调或风
扇，长期处于闷热封闭的室
内，极易发生热射病，若救
治不及时，将导致不可逆的
器官损伤，甚至死亡。

“热得要命”并非危
言耸听，老年人居
家需防范热射病

近日，湖北省襄阳市中
医医院急诊医学科成功救治
一名重症热射病老年患者。

68岁的李大爷因高热、
抽搐、意识障碍。家属拨打
120急救电话，将其送至襄
阳市中医医院。入院检查发
现，老人呈昏迷状态，心跳
加 快 ， 四 肢 抽 搐 ， 肛 温
41℃。急诊医生采取快速补
液、升压、吸氧、物理降温
等一系列抢救措施，随后相
关检查提示重度酸中毒、血
乳酸超标，确诊为典型重症
热射病。经全力抢救，李大
爷已康复出院。

李大爷既往有脑外伤、
癫痫、脑梗等病史，长期卧
床。发病前4小时，老人体温
升高，已有中暑症状，家属
误认为老人是普通的伤风感
冒，随即停用卧室风扇，导
致室内更加密闭闷热、通风
不畅，最终诱发重症热射病。

医生提醒，热射病不仅
易发生于户外阳光暴晒环境
下，长时间在密闭环境下且
通风条件差也容易发生，卧
床失能老人是高危发病人
群，子女及看护人应予以重
视。

热射病不只户外易发

卧床老人居家更要当心

最近，有些人发烧、嗓子
疼、浑身乏力，以为是流感病毒
在捣乱，却不知另有“幕后元
凶”——鼻病毒。从 5月上旬开
始，全国鼻病毒检测阳性率一路
走高，而 5月下旬至今一直位居
呼吸道感染病毒的首位。

什么是鼻病毒？哪些人群需
格外警惕？又该如何应对？一起
了解一下。

什么是鼻病毒？
会引发哪些症状？

鼻病毒又称人鼻病毒，是一
种很小的单链RNA病毒，它是引
发普通感冒的主要“元凶”之
一，一年四季都可能出现，它和
流感等呼吸道病毒引起的感染相
比，最大的特点就是症状相对较
轻，一般集中在上呼吸道，不会
出现高热、全身酸痛等症状。

专家介绍，感染鼻病毒后，
主要症状为鼻塞、流鼻涕、打喷

嚏，部分患者会伴有轻微咳嗽、
低烧。感染鼻病毒后即使不用
药，也有自愈倾向，大部分病人
5～7天病情就好转了。

鼻病毒为什么症状主要集中
在鼻子？因为它最适宜复制的温
度是 33℃～35℃，和人体鼻腔温
度匹配；肺部 37℃环境会大幅
抑制其活性，因此轻症感染者
病变多局限在上呼吸道，极少
直接侵袭肺部。而且它的亚型
繁多易反复感染，目前已知超
过 170种亚型，感染一种亚型产
生的抗体无法抵御其他亚型，
这也是人群会反复感冒的关键
原因。

鼻病毒易引发严重呼吸道疾
病，4类人群需格外警惕

中国疾控中心明确提示，有
4类人群呼吸道防御屏障薄弱，
感染鼻病毒易引发严重呼吸道疾
病，需要格外警惕。

婴幼儿，感染后极易诱发毛
细支气管炎，远期还会提升儿童
哮喘发病风险；

老年群体，感染后咳嗽咳痰
加重，缺氧风险更高；

免疫力低下人群，比如肿瘤
放化疗患者、长期服用激素人
群、先天免疫缺陷者，感染后病
程拉长，易合并细菌继发感染；

哮喘、慢阻肺慢性肺病患
者，会加重气道炎症、诱发气道
痉挛，直接造成哮喘急性发作、
慢阻肺急性加重，约半数慢阻肺
急性加重病例与鼻病毒感染相关。

以上人群出现这些危险信
号，要及时就医：一是超过 3天
高烧不退；二是呼吸困难、呼吸
频率增快；三是病人原有的基础
疾病加重。

鼻病毒感染无特效药
建议这样应对

专家介绍，鼻病毒主要通过

飞沫和接触传播，与流感等呼
吸道病毒感染相比，目前暂还
没有针对鼻病毒的特效抗病毒
药物，临床上是以对症治疗缓
解症状为主。需要强调的是，
抗生素和奥司他韦等抗流感药
对鼻病毒感染完全无效，不要
自行服用。

鼻病毒感染后，要多休息、
勤补水，保持室内湿度，如果发
低烧，优先选择物理降温。患者
居家时，咳嗽、打喷嚏用纸巾捂
住口鼻，与家人分餐，佩戴口
罩，避免交叉感染。

不少儿童鼻部不适症状明
显，容易让家长焦虑，可通过科
学护理缓解孩子不适。孩子鼻
塞、流涕严重时，可多补充水
分，借助加湿器将室内湿度维持
在 50%～60%；也可用生理盐水
冲洗鼻腔，既能冲除部分病毒，
还可依靠渗透压减轻鼻黏膜水
肿，缓解鼻塞。

（来源：央视一套）

鼻病毒感染持续走高 4类人群要注意

出现这些症状
需警惕热射病

热射病往往无声、隐匿、起病
即危重，早识别、早降温、早就医
才能避免损伤及发生危险。

若出现头晕、头痛、口渴、多
汗、全身乏力、注意力不集中、动
作不协调等中暑先兆症状，或体温
升高 （≥38℃）、面色潮红、皮肤
灼热等情况，需立即停止活动，将
患者转移至阴凉通风处降温、补
水，如症状无缓解应及时就医。

预防比救治更重要。由于老年
人的体温调节机制不如年轻人，且
很多人本身患有基础疾病，因此，
面对高温天气时，老年人群无论居
家还是外出，都要提高重视、做好
防范。

老年人如何应对
高温威胁？

●室内：适时开启空调 避免
高温

为避免造成室内高温，老年人

群居家时可适时开启空调。建议室
内外温差保持在 7°C左右，每隔 2
小时适当开窗通风。同时，建议使
用空调时喝些温水，减轻由房间窗
户关闭导致的空气干燥、水分流失
等问题。

此外，空调的出风口一定不
要直对着人吹。尤其是老年人应
注意保护好肩颈、膝盖等重要部
位。

●室外：穿着轻薄且有防晒功
能的衣服

外出时，建议选择轻薄、宽
松、具有防晒功能的衣服，务必携
带足够的饮用水，及时补充电解
质，避免因低钠、低钾等造成无力
或昏迷。

●关注天气预报，减少高温天
出门频率和时间

老年人群在高温天应减少出门
的频率和时间。如果一定要出门，
建议结伴出行，并避开一天中气温
最高的时间段（如 10时—15时），
尽量多在背阴处活动或休息，避免
太阳直晒。

（来源：科普中国）

日常生活和工作中难免会感
到生气、愤怒，此时我们一般认
为最好的方法是将这些负面情绪
发泄出来，而不是让它们在心里
憋着。

然而，这种传统的发泄观念
真的有科学依据吗？发泄愤怒真
的能有效减少愤怒吗？还是它只
是一种误导？

2024年，美国俄亥俄州立
大学研究人员发表在《临床心理
学评论》杂志上的研究，提到了
我们对愤怒的一种普遍误解，即
认为：发泄愤怒是有效的。该研
究表明，发泄愤怒可能会让人感
觉良好，但这并不能有效地减少
愤怒，甚至有可能让情况变得更
糟。

为什么愤怒
很难被控制？

愤怒被认为是最难以调节的
不愉快情绪之一，原因在于它的
复杂性和强烈的影响。

从生理角度来看，愤怒能迅
速激发身体的“战斗或逃跑”反
应，引起如心跳加快、血压升高
等生理变化，这种快速且剧烈的
生理激活状态，就像瞬间升温的
机器，想要冷却，需要一个过
程，所以难以被迅速平息。此外，
愤怒时大脑中与情绪调节相关的区
域，如前额叶皮质，可能会受到高
度的情绪激活影响，从而影响理
智决策和情绪调节能力。

从心理和社会层面来看，愤
怒通常涉及更深层次的情绪体验
和认知评估。它往往与个人价值
观、期望和信念紧密相连。当这
些被挑战或威胁时，个体可能会
感受到强烈的不公正感和受伤害
感，从而加剧愤怒情绪。

同时，愤怒经常伴随着对他
人或外部环境的指责，这种倾向
可能促使人在愤怒的推动下采取
冲动或报复性行为，而不是寻求
建设性和理性的解决方案。

这些认知和情感因素的相互
作用，使得愤怒成为一种在多个
层面上都难以调节和管理的情
绪。

研究发现：发泄并不
能有效减少愤怒

一些心理学理论，特别是弗
洛伊德的精神分析理论认为，通
过“发泄”这一过程，个体可以
表达出这些潜藏的情绪，从而减
轻内心的紧张和冲突。他将这种
过程比喻为“精神的排毒”，认
为它对于个体的精神健康至关重
要。

尤其是他把愤怒比作类似于
一种压力或能量，当它积累到一
定程度时，需要通过某种方式释
放出来，类似于蒸汽锅的阀门需
要打开来释放压力。据此，人们
认为通过发泄愤怒，可以减少内
心的紧张和冲动，从而使个体感
到更加轻松和舒缓。

但俄亥俄州立大学的研究人
员在分析了涉及10189名参与者
的150多项研究后，发现真正能
减少愤怒的方法是降低生理唤
醒度，换句话说，降低热度。
而增强生理唤醒度的活动，比
如发泄并不能有效减少愤怒。

“发泄可能听起来是个好主
意，但并没有一丝一毫的科学证
据支持宣泄理论。”俄亥俄州立
大学传播学教授、该研究的共同
负责人和共同通讯作者布拉德-
布什曼（Brad Bushman）说道。

该研究的选择和分析以情绪
双因素理论为指导。情绪双因素
理论认为，在情绪诱发的情境
中，人们会经历“生理唤醒—寻
找能够解释唤醒原因的环境线索
—以此来标记自己的情绪”这三
个过程。愤怒作为一种高生理唤
醒的情绪，它的产生同样遵循这
一理论。换句话说，愤怒的爆
发，与高度的生理唤醒和不愉快
的认知标签这两个因素高度相
关。

事实上，该研究发现，影响
唤醒水平的行为会对愤怒和攻击
性具有显著的影响：

●降低生理唤醒的活动，如
放松、冥想、瑜伽等，可以有效
减少愤怒并降低攻击性；

●增强生理唤醒的活动，如
慢跑、打拳和喊叫等，可能加剧
愤怒和攻击性。

这是因为，当愤怒的情绪袭
来时，我们的身体往往会进入一

种紧张状态，交感神经中枢会变
得异常活跃。而交感神经中枢作
为自主神经系统的一部分，主要
负责调节身体的应激反应和运动
反应。

在愤怒状态下，交感神经中
枢会释放大量的神经递质，如去
甲肾上腺素和肾上腺素，这些物
质会促使心脏加速跳动、血管收
缩、血压升高，以及血糖水平上
升等生理反应。这些反应是为了
应对潜在的威胁或危险，使我们
能够迅速采取行动。

然而，如果我们在愤怒时选
择通过运动或者发泄来减少愤
怒，反而加强了生理唤醒的程
度，结果会适得其反。这是因
为，运动会进一步增加心率和呼
吸频率，使身体更加紧张，从而
加剧愤怒的感觉。

发泄情绪的行为，如大喊大
叫或猛烈击打，也可能引发更强
烈的生理反应，如心跳加速和血
压升高，进一步加剧愤怒和攻击
性。认知神经科学研究发现，生
理疼痛与情感疼痛所激活的脑区
是高度重合的。

也就是说，大脑很多时候分
不清楚你是因为运动而呼吸加
速，还是因为生气而呼吸急促。
这就可能造成这样的乌龙：本来
我们的愤怒值可能只有 7，因为
运动或发泄，叠加了生理唤醒，
让大脑误以为我们的愤怒值已经
冲破了10。

相反，降低生理唤醒的活动
则有助于降低交感神经的活跃
性，并促使副交感神经系统发挥
更大的作用，以恢复身体的平衡
状态，让我们从“战斗或逃跑反
应”转为“镇静与联结反应”，
能够平静下来好好想一想、谈一
谈，更理智地处理问题。

太生气了
试试这样做

虽然愤怒很难控制，但一些
技巧可能会对处于愤怒情形下的
人有所帮助。基于情绪双因素理
论和该研究结果，想要减少愤
怒，其实可以从减少生理唤醒着
手。减少生理唤醒的方法多种多
样，这些方法在原理上与剧烈运
动过后的呼吸调整和肌肉缓解有
相似之处。以下是几种有效减少
生理唤醒的方法：

1.深呼吸

通过深呼吸，我们可以减缓
心跳速率和降低血压，从而减轻
生理唤醒的程度。深呼吸有助于
吸入更多的氧气，同时排出体内
的二氧化碳，使身体从紧张状态
逐渐过渡到平静状态。

2.闭上眼

闭上眼睛，是切断信息输入
最简单、快速和有效的方式。愤
怒的产生，是因为感受到了挑
衅、威胁和危险，这些刺激因素
通过我们的感官进入大脑，引发
一系列的生理和心理反应。

当我们闭上眼睛时，我们关
闭了视觉这一主要的信息输入通
道，从而减少了外界刺激对大脑
的影响。这有助于我们暂时摆脱
那些可能引发愤怒的刺激因素，
为我们的情绪调节提供了一个缓
冲的时间。

在闭上眼睛的同时，我们可
以尝试进行深呼吸、放松肌肉或
冥想等放松活动，这些活动有助
于降低我们的生理唤醒水平，减
轻紧张和焦虑感。通过减少外界
信息的干扰和自身的放松，我们
可以更好地控制自己的情绪，避
免愤怒情绪的爆发。

3.数数字

其实，简单地从 1数到 10，
就能有效降低生理唤醒，从而缓
解愤怒。

这是因为，计数活动实际上
是一种注意力转移的技巧，当我
们开始计数时，我们的注意力会
集中在数字上，而不是愤怒的情
绪或引发愤怒的原因上。这种注
意力的转移有助于降低生理唤醒
水平，因为我们的身体不再处于
高度紧张的状态。

此外，计数活动还为我们提
供了一个缓冲的时间。在数数的
过程中，我们可以暂时停止对愤
怒情绪的反应，给自己一些时间
来冷静思考。这个时间窗口使我
们有机会重新评估情况，找到更
有效的应对策略，而不是仅仅依
靠愤怒来表达自己。

（来源：科普中国）

愤怒发泄反而加剧烦躁
权威研究教你平稳控情绪

忙碌之余刷刷短视频，放松
身心，是很多人的日常。

然而，十几秒切换一类内容
的短视频，在填满碎片时间的同
时，也在悄悄透支着你的身体健
康。

短视频让大脑持续加班

短视频让大脑在毫无关联的
内容间不停跳跃，每一次切换，
大脑都要清空上一段思绪，理解
全新语境，重新集中注意力。这
种“强制刷新”比专注于一件事
更耗费精力，相当于让大脑“加
班”，长期会让人注意力阈值升
高、耐心不断下降。

医生表示，大脑天生容易走
神，短视频内容碎片化，通过快
速切换的内容牢牢抓住人们的注
意力，对大脑而言是一种短暂、
快速且过度的刺激。当人习惯
后，会本能地倾向于接受碎片
化、强刺激信息，以达到“即时
满足”，对于阅读、学习等刺激
性差的活动，自然无法持续集中
注意力。

刷知识类短视频算学习吗？

这种方式只能让碎片化的知
识在大脑中短暂停留，无法形成
稳固记忆，更搭建不出完整的知
识体系。

科研团队开展过一项实验，
选用时长同为十分钟的相同内
容，一组以完整纪录片形式呈
现，另一组则分割成 7个零散短
视频分段观看。数据显示，观看
完整视频的人，对内容的记忆准
确率约 60%，观看碎片化视频的
人仅为40%。

短视频是如何影响身体的

研究显示，刷短视频等长时
间看电子产品等行为，会让身心
健康受到不同程度的伤害。

●眼睛“首当其冲”

长时间看手机会导致眨眼次
数降低，会导致视疲劳、干眼。

●手部日渐僵硬

长时间握手机，拇指持续外
展发力，手掌肌肉紧绷，易造成
手腕劳损，诱发腱鞘炎。

●肠胃功能变差

边吃饭边刷视频，注意力脱

离进食本身，会影响肠胃消化吸
收；如厕时沉迷刷视频，会扰乱
排便神经信号，引发排便不畅。

●颈椎负担加重

脖子有一个略向前倾的生理
弧度，长期低头刷手机，易导致
颈椎生理曲度变直，大幅增加颈
椎间盘承受的压力。

●情绪低落易抑郁

有研究表明，夜间玩手机的
人更易抑郁。

●生物节律被打乱

人体对夜间光线敏感度存在
差异，夜间强光照射会扰乱昼夜
节律，诱发多种身体不适。

6件事减少伤害

学会合理利用短视频开阔眼
界、充实生活，建议做到以下几
件事：

●控制使用时长

可为App设置不同的使用时
间，比如每30分钟就弹出提醒或
自动退出，并设置晚间就寝提
醒。

●刷手机留盏灯

不要在漆黑环境中紧盯屏
幕，保证室内光线充足，夜间可
在床头摆放暖光小灯。

●保持“端正”姿势

减少低头看手机的习惯，尽
量将手机举至与视线平齐的位
置，闲暇时常做仰头、耸肩动作
放松肩颈。

●理性甄别信息

短视频中实用科普、生活技
巧可酌情参考，多看权威机构认
证账号发布的信息，远离低俗博
眼球、虚假不实内容。

●睡前远离手机

睡前刷短视频会持续刺激大
脑处于兴奋状态，即便放下手机
也难以快速入睡，建议睡前两小
时放下手机，不再刷短视频。

●经常自我复盘

统计一下每天刷视频用了多
少时间，有多少内容是能获益
的，有多少是无意义甚至有害的
内容，及时调整阅览习惯。

（来源：生命时报）

别让短视频偷走专注力

6招养成健康观看习惯


