
专家建议，夏天白天将空调温
度设置在26℃，晚上设置在28℃，
既省电，体感也舒适。睡眠时可以
使用睡眠模式，风速自动调到最
小，防止晚上睡觉大风量导致感
冒，同时内机的噪音也会降到最
小。想要吹着舒服还降温凉快，应
该把风扇对着窗外去吹，而不是直
接对着人。这应用了“伯努利效
应”。当然，这种方法只适用于室
外温度比室内温度低的情况。
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发表的一项研究显示，睡觉前1-2
个小时洗澡，可以平均加快10分钟
的入睡速度，而40℃-42.5℃温度
左右的水洗澡是最佳的，可以显著
改善整体睡眠质量。

热水澡可以刺激身体的体温
调节系统，增加从身体躯干到手、
脚等外围部位的血液循环，促进身
体热量有效排出，所以洗热水澡
后，体温反而会逐渐下降，而这个
过程大约需要1-2个小时。

专家介绍，可将莲子心与绿

茶同冲泡，夏季天气炎热，睡眠难
安，心烦者不妨常饮。至于常出差
之人，可以将莲子心20克、绿茶30
克，分别分成10等份，装入茶包中，
随身携带，时时冲饮。此外，睡前
尽量别喝浓茶和酒精类饮品，高温
环境下更影响睡眠。如果卧室下
午或傍晚依旧阳光充足，则可在白
天气温升高时提前拉上遮光窗帘，
这样室内升温会慢下来，相对凉
快。

（健康时报）

“三点一线法”
有效识别抑郁症

近日，我与上海瑞金医院专
家、江苏省精卫心理研究院兼无
锡精神卫生中心专家学习交流，
围绕现代人的精神健康做了初
步调查，对抑郁的分类与抑郁症
产生原因进行了分析，给出了抑
郁症识别方法。同时，对难治性
抑郁症治疗给出了新的路径方
法。

随着现代人物质财富的增
长和精神文明的积累，许多人伴
随出现了很多所谓的“流行病”：
出门不停地翻包，存在丢东西的
臆想；手机铃声响了后莫名恐惧
等问题。据不完全统计，78.9%
的职场人不同程度受到情绪问
题困扰，61.4%的人有抑郁倾向。

专家认为，抑郁是一种负性
情绪，以情绪低落为主要表现。
抑郁障碍，则是由各种原因引
起，以显著和持久的心境低落为
主要临床特征，伴有显著的病耻
感和社会功能受损，一般情况下
都需要治疗。抑郁症产生的原
因包括遗传因素、生物化学因
素、心理环境因素、性格素质等
影响。生物—心理—社会环境
方面等诸多因素参与了抑郁症
发病的过程，而儿童期经历、家
族遗传、中枢神经递质紊乱、神
经环路失调、慢性躯体疾病困
扰、性格因素、重大心理创伤、过
度并且长期的压力损害了包括
生理和心理方面的健康，这些都
可能导致抑郁症发作。

“三点一线法”可以识别抑
郁症。专家们一致认为，“三点”
的第一点是指人的情绪低落、沮
丧，无愉悦感；第二点是人的思
维迟缓，反应迟钝，自责自罪；第
三点是人的活动抑制，精力差，
兴趣减退。“一线”是指：以上“三
点”的症状至少持续两周以上、
认知症状有注意力不集中及记
忆力下降；行为症状有回避社交
活动，变得懒散、有明显早醒特
征并且伴有自伤观念或行为。

专家认为，每一个人都要学
会给心理减压，有效预防抑郁。
如果得了抑郁症，必须要到专业
医疗机构就诊治疗。针对不同
的患者，使用不同的治疗方式以
及疗程进行干预，可以起到不错
的治疗效果。

对于难治性抑郁症的治疗，
如今也有了新路径。据悉，目
前，脑机接口神经调控可以治疗
难治性抑郁症。上海瑞金医院、
中科院神经所、上海市精神卫生
中心等单位加强了该项技术的
研究或者联合攻关合作。另外，
海南博鳌乐城国际医疗旅游先
行区的设立，也可以第一时间接
轨全球的新药、医疗器械、治疗
手段。通过建设特色技术先进
临床医学中心、尖端医学技术研
发转化基地方面，获得技术上的
突破性进展。 （刘志福）

法安天下，德润人心。近日，
新吴区民政和卫生健康局卫生监
督所组织开展了医疗法律法规宣
讲、打击非法行医行为的系列普法
活动。

据悉，此轮普法活动自6月
26日开始一直持续到7月上旬，按
时间轴依次开展“新吴区民政卫健
局”微信公众号献血法律知识网络
有奖问答活动；“健康促进法我遵
守”创意文案征集活动；“遵守健康
促进法 保障献血者健康”医疗卫
生法律法规现场普法活动；“严厉

打击‘非法行医’保障群众健康权
益”春潮社区现场普法等系列活
动。

活动秉持“服务民众”的根本
宗旨，坚持以“两润”为基调，以现
场式问答、讲解式普法、课堂式学
法为“三弦”，涵盖一节主题卫生法
规宣讲、两次现场法宣、三轮知识
问答、四次群众互动这“四重奏”。

“两润”即“润群众”、“润医护”，为
扩大受众范围、提高活动成效，活
动采取“线上+线下”沉浸式互动，
并以人流量较大的梅村街道社区

卫生服务中心、春潮社区为依托组
织现场普法，在“解疑释惑”中引导

“角色互换”，在“和风细雨”里悄悄
将普法守法的种子播撒到了百姓
与医护的心田。

此轮普法活动既锻炼和检验
了队伍，更为群众和医护团队搭建
了一个从“相互了解”到“相互理
解”的平台，对推进医患关系的健
康发展产生了积极作用，奏响了护
卫民众生命健康安全的卫生普法
交响乐。

（李婷）
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为提高青少年
及家长群体对脊柱
侧弯的重视程度，
石塘湾卫生院针灸
推拿科在辖区学校
开展脊柱侧弯疾病
相关知识科普与教
育，致力于为孩子
们的脊柱健康保驾
护航。

（沈洋）

被忽略的“夜晚高温”或更凶险

高温天气来袭
当心“夜晚高温”或更凶险

医疗法律法规普法宣传系列活动开展

近日，多地迎来高温天气。据中国天气报道，7月12日至14日，江南、华南大范围高温天气持续，浙
江、江西、湖南、福建等省份最高气温可超37℃，湿度较大，夜温也在27℃以上，或将24小时体验桑拿天。

白天温度高我们都知道注意避暑，“夜晚高温”却往往被忽略。尤其是老年人不舍得使用空调、电
扇，往往可能带来健康问题。

2022年，复旦大学公共卫生团
队联合多国研究学者发表在《柳叶
刀》的一项研究结果显示，夜间热
量强度与居民死亡风险之间存在
显著的正相关性。即使是在日平
均气温不变的情况下，与非高温夜
晚相比，高温夜晚中居民的死亡风
险仍要高出40%-50%，这说明夜
间高温对健康的影响很有可能独
立于日均气温。夜间高温还会干

扰睡眠。2022年刊发在《细胞》杂
志子刊上的一项研究发现，全球范
围内，人们热醒的次数正变得越来
越多。研究发现，夜间温度升高会
使平均每人每年减少44小时的睡
眠时间。在气温超过30℃的夜晚，
人均睡眠时间减少了约14分钟；哪
怕夜晚气温只是超过了25℃，睡眠
时间少于 7 小时的可能性增加
3.5%。尤其对老年人和女性来说，

睡眠水平受温度上升影响更为明显。
夏季睡不好的危害性比其他

季节更大，因为人体白天出汗较
多，若晚上再失眠，会引起心肌缺
血、血压增高，从而加重心脏负担，
容易引发心脏病。此外，专家提
示，高温天气更易诱发中风，而热
夜会导致死亡风险增加 40%-
50%。需要随时警惕中风风险，出
现症状及时就医。

遇到“夜间高温”，我们该如何做？


