
11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插
队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。

22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不不
逆向行驶逆向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停不乱停
乱放乱放、、不占用盲道不占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、

不乱扔烟头不乱扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。
44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、

不铺张浪费不铺张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、

不出店经营不出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意不随意
张贴广告张贴广告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、
不污损破坏不污损破坏。。

77、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、
不乱挂乱晒不乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通不占用公共楼道和消防通
道道、、不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音不噪音
扰民扰民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、
不践踏花草不践踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传不传
谣谣、、不造谣不造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画不乱涂乱画
乱刻乱刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。
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告别了酷暑，但“秋老虎”和秋季独
有的过敏症状同步来袭。近期，过敏性
鼻炎患者频繁打喷嚏，部分人群出现皮
肤瘙痒、红疹、夜间咳嗽甚至喘息、胸
闷。上海瑞金医院呼吸与危重症医学科
专家周剑平提醒，秋季过敏的严重程度
甚至可能超过春季，这是为什么呢？

其一，春季花粉多为树木花粉，颗粒
较大；秋季花粉多源于蒿草、葎草等杂
草，颗粒小且干燥，易飘浮在空中，更难
防范。其二，秋季花粉致敏性更强，蒿草
花粉少量即可引发严重反应。其三，秋
季晨露、降雨及落叶腐烂为霉菌提供温
床，霉菌孢子经吸入或接触引发过敏，浴
室、地下室等通风差的环境尤甚。其四，
秋季空气干燥、紫外线强，皮肤屏障功能
减弱，易发干性湿疹、过敏性皮炎；室内
通风不足导致尘螨、皮屑堆积，加重过
敏。

全身各处均可过敏
世界过敏组织数据显示，每克灰尘

中尘螨超过50只可诱发过敏性哮喘，超
过100只则哮喘急性发作风险极高。不

同器官表现各异：消化道过敏见腹痛、腹
泻（抗生素无效时需考虑过敏性胃肠
炎）；皮肤过敏见皮疹伴瘙痒（警惕过敏
性皮炎）或风团伴瘙痒（荨麻疹）；呼吸道
过敏包括鼻痒、流涕、喷嚏（过敏性鼻
炎）、反复咳嗽（排查咳嗽变异性哮喘）、
喘息胸闷（哮喘）；眼部过敏为持续眼痒
伴鼻痒打喷嚏（过敏性结膜炎）。

秋季过敏，警惕霉菌感染
夏秋交替，高温高湿（湿度超过60%

且持续48小时以上）使室内墙体、织物、
厨卫死角真菌孢子浓度骤增 5—8倍。
室外孢子随气流渗入，与室内潮湿形成

“污染闭环”，地下室等密闭空间污染指
数可达正常环境10倍以上。免疫低下
人群大量霉菌入侵可致侵入性肺部真菌
感染，危及生命；哮喘、慢阻肺等基础病
患者，霉菌可加重咳嗽、喘息，常规药物
效果欠佳，需反复急诊或住院。

科学防护全周期管理
生活细节：关注花粉指数，避免清晨

傍晚外出，少去花草密集处；外出戴口
罩，回家用生理盐水洗鼻、更换外衣；每

周更换清洗床单被套，定期清洗毛绒玩
具并暴晒；定期清除浴室霉菌（瓷砖勾
缝、浴帘底部、地漏密封圈）；每月清洗空
调滤网，室内湿度控制在40%—50%；衣
柜做好防潮措施。

饮食管理：秋季海鲜集中上市，过敏
者应先行过敏原检测，明确致敏食物后
务必避免食用。建议摄入富含维生素C
的蔬果，酌情补充益生菌调节免疫力。

应急处理与就医：哮喘、慢阻肺患者
需规范使用日常药物。若“感冒”症状持
续2周不愈，需警惕过敏，及时就医。轻
症（鼻痒、流涕）：远离过敏原，生理盐水
洗鼻，可遵医嘱口服抗过敏药；重症（发
热、喘息、呼吸困难）：立即使用急救药物
（如沙丁胺醇气雾剂）并急诊就医。

精准治疗：呼吸道过敏常以共病形
式（哮喘合并鼻炎、鼻窦炎、特应性皮炎
等）出现。建议进行血嗜酸性粒细胞、血
清IgE抗体、过敏原及呼出气一氧化氮
检测，明确过敏状态。临床症状明显者
可考虑使用生物制剂治疗，从根源上降
低过敏反应。

秋季过敏高发，如何科学应对？

近年来，超慢跑逐渐成为大众健身
的新热点。很多人形容它“比快走更有
效、比跑步更轻松”。超慢跑是一种低冲
击、中等强度的有氧运动，有小步幅、高
步频、轻落地的特点，运动强度通常维持
在最大心率的60%—70%，属于典型的
有氧代谢区间，在高效燃脂的同时，对心
脏负荷较小，适合运动新手、中老年人以
及体重较大人群。

超慢跑和快走、慢跑三者之间有明
显区别。快走虽然安全，但对提高心肺
功能作用有限。普通慢跑和快跑运动强
度更高，但对膝关节、踝关节以及心肺能
力要求也更高。超慢跑既能够提供比快
走更明显的心肺和代谢刺激，又能减小
关节负荷，降低损伤风险。对于运动基
础较弱、膝关节功能有限的人群，超慢跑
确实是一种更加友好的运动方式。

真正科学、健康的运动，并不是最累
的运动，而是超慢跑这类容易坚持的运
动。超慢跑能够降低心血管疾病的患病
风险，避免体内脂肪过量堆积，同时还能
有效延缓有氧能力衰退与肌肉量流失，
还能提高胰岛素敏感性，改善血糖水平，
同时帮助降低血脂和体脂水平。

超慢跑运动强度不高，落地时对关

节的冲击力很小，不容易出现运动损伤，
很适合担心关节负荷大、承受不了高强
度锻炼的人群。锻炼时既能活动腿部肌
肉、保住肌肉活力，又不会因为身体负重
过大磨损关节，常年坚持还能延缓肌肉
流失，增强自身免疫力。

超慢跑对提高心肺功能有很大帮
助。长期规律运动，能够提高肺部换气
效率，促进全身血液循环。缺乏运动的
久坐人群，依靠超慢跑这种低强度、易上
手的锻炼形式，更容易坚持。哪怕配速
缓慢，长期坚持也能降低心血管疾病患
病风险。

规律的有氧运动还能够促进内啡
肽、多巴胺等神经递质释放，从而缓解焦
虑、改善情绪，提升睡眠质量。很多人在
坚持超慢跑后，明显感觉睡得更沉、情绪
更稳定，这与它能改善神经系统调节功
能密切相关。

如何正确地超慢跑？
超慢跑并不是随意“慢跑”。很多运

动损伤，并不是因为运动本身，而是因为
动作错误。首先身体应保持自然中立
位，头部微抬，肩颈放松，核心轻度收紧；
跑动时由前脚掌过渡到全脚掌着地，缓
冲关节压力。如果动作不正确，就容易

出现两个问题：一是塌腰含胸、骨盆后倾
的“坐着跑”，极易出现腰酸背痛；二是迈
步过大、落地笨重，加重膝踝负荷，提升
受伤概率。

超慢跑既可在户外开展，也能居家
进行原地练习。室内原地超慢跑方便、
省空间，更适合工作繁忙人群。而户外
运动则更有助于情绪放松和心理恢复。

超慢跑通常采用4—6千米/时的配
速，日常锻炼建议每次跑30—40分钟，
每周坚持3—5次。大体重与运动新手，
推荐原地慢跑30秒，再快走30秒的间歇
训练法。运动前后热身和拉伸运动非常
重要。运动前应重点活动踝关节、膝关
节，避免关节损伤；运动后则应进行小
腿、大腿后侧以及臀部肌群拉伸，帮助缓
解肌肉紧张。此外，进行超慢跑时，应选
择具有良好缓冲和支撑性能的运动鞋，
以减轻下肢关节压力。

当然，并不是所有人都适合超慢
跑。如果存在严重骨关节损伤、急性运
动损伤、严重心肺疾病，或者血压、血糖
控制不稳定，应先咨询医生。对于高血
压、糖尿病等慢病患者来说，在病情稳
定、经过专业评估后，通常可以进行超慢
跑，但一定要循序渐进、避免突然增加运
动量。

超慢跑是一种健康、舒适、能长期坚
持的运动。对于现代社会大量久坐、缺乏
运动的人群来说，最重要的不是跑多快，
而是动起来。超慢跑提供了一种选择。

超慢跑是一种更加友好的运动方式

矿泉水瓶置于高温环境或放在阳光下暴晒会释放
出有毒物质吗，能不能喝呢？

目前，市面上大多数瓶装水使用的塑料瓶是PET
材料制成（瓶底三角形标识“1”）。PET材质在塑料品
分类中属于一号塑料，它的熔点超过250℃。有实验
表明，夏季车内暴晒温度通常为50℃—70℃。因此这
个温度，不足以让塑料瓶中的物质分解到水里。

未开封瓶装水在暴晒后口感可能变差（“塑料
味”），但塑化剂、微生物指标符合安全标准，无致癌风
险。但是，若塑料瓶长期重复使用（超过10个月），或
接触油脂、酸性液体，可能增加微量有害物析出风险。

所以，放在车内被暴晒的瓶装水能喝吗？要分三
种情况。

1.未开封瓶装水：短期暴晒（数天）无剧毒致癌物，
可饮用，但避免长期存放。

2.已开封水/饮料：暴晒超过12小时细菌严重超
标，禁止饮用。

3.重复使用塑料瓶：超过10个月或接触高温油脂
时，建议更换。

放在车内被暴晒的瓶装水能喝吗？

很多人经常出现后枕部、头两侧、
头顶疼痛，吃止痛药只能暂时缓解，没
过多久又出现头痛。这类头痛可能属
于颈源性头痛，其根源或许不在头部，
而在颈椎。了解颈源性头痛的症状特
点和治疗方法，有助于更好地守护颈
椎健康。

正确认识疾病
颈源性头痛，其实就是颈椎问题

导致的头痛。颈源性头痛常出现在后
枕部、头两侧、头顶。因为这些部位的
神经纤维大部分是从上颈部的后方发
出，沿着头部后方向上走行，到达这些
部位。

长期低头看手机或伏案工作容易
导致颈部肌肉紧张、关节紊乱，是引起
颈源性头痛的主要原因。另外，从中
医角度看，颈后是督脉、足太阳膀胱经
的循行部位，受风寒会导致颈部筋脉
拘急、经络不通，也会引起头痛。

颈源性头痛具有以下特点：疼痛
先发生于颈项部，再扩散至头部；多以
慢性、单侧的钝痛、胀痛、牵拉痛为主；
颈部活动、劳累或处于不良姿势可加
重头痛；头痛间歇性发作；常伴有头
晕、恶心、耳鸣，也可伴有同侧肩部及
上肢痛。

需要注意的是，引起头痛的疾病
种类较多，不能一出现头痛就认定是
由颈椎引起。出现反复头痛时，应及
时去医院就诊，由医生明确诊断。

了解治疗方法
如果头痛发作不频繁、程度较轻，

建议优先调整生活习惯，重点做好以
下几个方面。

保持良好坐姿。避免长期低头看
手机或工作，适当锻炼颈部，放松颈肩
肌群，减轻颈椎压力。

注意颈肩保暖。受凉会加重颈部僵硬症状，诱发
头痛，所以不要让空调、电扇直吹后颈部。

避免压力过大。不要长期处于焦虑、精神紧绷的
状态。精神压力过大可延长头痛病程。

如果头痛明显，可采取保守治疗，通过中西医结合
的治疗方式，内外同调，有效缓解头痛。

患者可在医生指导下服用止痛药、肌松药，也可根
据具体证型，口服中药汤剂治疗。在口服药物的基础
上，患者可进行针灸、刮痧、拔罐等治疗，以疏通颈部经
络，放松紧张肌肉，改善局部血液循环，减轻疼痛。

针灸治疗：选取局部穴位（如风池穴、天柱穴、大椎
穴），配合远端穴位（如后溪穴、合谷穴、太冲穴）进行针灸。

刮痧治疗：在颈部两侧及肩背部进行刮痧，适用于
风邪侵袭所致的颈源性头痛。

拔罐治疗：在颈肩部肌肉紧张处或疼痛点进行拔
罐，适用于气血瘀滞所致的颈源性头痛。

如果患者头痛严重、频繁发作、严重影响工作和睡
眠，且经保守治疗无效，可采取超声引导微创治疗。

超声引导神经阻滞和超声引导可视化针刀都属于
超声引导微创治疗。超声引导神经阻滞是借助超声精
准定位引起头痛的病变神经，把消炎、营养神经的药物
直接注射到神经根旁。该方法可快速消除神经水肿，
从源头缓解疼痛。超声引导可视化针刀是借助超声精
准松解粘连的筋膜、紧张的肌肉和韧带，进而解除软组
织对颈部神经的压迫，减少头痛发作。这两种微创治
疗方式可以在门诊进行，不需要患者住院，具有创伤
小、恢复快、安全性高的特点。
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