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健康快车

新闻故事新闻故事

定期更换车内空气净化产品
炭包类去除效果较好，空气清新剂存在二次污染

本报讯 汽车空气净化产品真能减
少车内的空气污染吗？近日，中消协公
布的比较试验报告显示，炭包产品对于
车内有害气体有较好的去除效果，而炭
膏类产品由于本身有一定的气味，挥发
到车内反而易造成新的污染。

本次比较试验样品均选购自市场，
包括炭包类、炭膏类、坐垫类等 17 款活
性炭净化产品。试验结果显示，炭包
类 产 品 对 于 车 内 有 害 气 体 有 较 好 的
去 除 效 果 ，对 甲 醛、苯、甲苯和二甲苯
的 24 小时去除率平均值在 80%以上；
对氨的去除率平均值只有 25%。炭膏
类样品对甲醛的 24 小时去除率平均值
大于 80%，对氨的去除率平均值只有
30%，对苯、甲苯、二甲苯、总挥发性有
机污染物的去除率基本没有作用。这
说明，炭膏类产品一般只针对单一的有
害气体有去除效果，而且由于膏体本身

有一定的气味，挥发到车内易造成新的
污染。

中消协提醒，车内应尽量减少使用
香水或除臭剂。由于这类空气清新剂
主要是通过散发香气来掩盖异味，靠混
淆人的嗅觉来“淡化”异味，并不能达到
清除空气中有 害 气 体 的 目 的 。 目 前
市 场 上 销 售 的 空 气 清 新 剂 种 类 很
多 ，但 基 本 上 都 是 由 乙 醚、香精等成
分组成，这些物质在空气中化学分解之
后产生的气体，某些成分本身就是空气
污染物，这其实是加剧了车内空气的污
染程度。

专家建议，车内空气净化产品要常
换常新。吸附类净化产品都有一定的
饱和期限，使用一定期限后应果断抛
弃，不应长期放在车中，以免经过暴晒
后反而释放出所吸附的污染物。

丁威

男子服用“黑发偏方”致铅中毒

使用偏方治病需慎重
据中新社报道 头晕胸闷，浑身乏

力，近日，郭先生检查时竟意外收获一
张“重度铅中毒”检验单，并被医生告知
若要排尽体内铅毒需要约 20 年。而令
郭先生万万没想到的是，致铅中毒的竟
是仅食用一月的“黑发偏方”。

20 天后，郭先生感到肚胀、头晕、
胸闷，还伴随着全身无力。9 月 21 日，
浑身乏力的郭先生住进了医院，医生检
查后发现，郭先生患有严重的贫血症
状，血色素仅有 7 克左右，为正常人的
一半。

为找出贫血原因，郭先生又做了一
系列检查，可惜依旧无果。宁波市第一
医院调动了内分泌科、神经内科、急诊、
感染科、消化内科、血液科等十余位专
家对其紧急会诊，终于在询问病史中找
到了突破口，郭先生坦言，自己曾在近
段时间吃过一种“黑发偏方”，而不适之

症也随之而来。
9 月 22 日，宁波市疾病预防控制中

心发回血铅检验结果，按照国际血铅诊
断 标 准 ，正 常 血 铅 水 平 为 0~99 微 克/
升，等于或高于 450 微克/升为重度中
毒，郭先生的血铅结果为 767 微克/升，
比正常人高了近 8倍。

宁波第一医院消化内科主任医师
邢国平表示，郭先生要想排尽体内铅
毒，大概需要 20年。

邢国平介绍说，经常会有因偏方出
问题而就医的病人，比如有想要降血脂
而服用土“三七”，却导致急性肝功能损
伤；服用何首乌补益精血、强筋骨，却吃
到肝损伤的。

“偏方因人而异，希望大家慎用偏
方，树立正确的自我保健观念和就医习
惯才是关键。”邢国平强调说。

李佳赟 俞水白

研究称史前时代就有污染

尼安德特人或因铅灭绝
据参考消息报道，国外媒体称，尽

管没有汽车、工厂和取暖设备，但史前
时期就已经存在污染。这是一个国际
考古团队在对西班牙多个古人类遗迹
进行研究后得出的结论。

英国《科学报告》杂志日前刊登的
这项研究成果揭秘了人类最早期的污
染现象，并将其归咎于伊比利亚半岛洞
穴环境中存在的重金属。专家认为这
些重金属很可能对生活在洞穴中的古
人类的健康造成了负面影响。

报道称，研究团队对西班牙阿塔普
埃尔卡的格兰多利纳岩洞、直布罗陀的
戈罕岩洞、普列戈的皮鲁累霍穴居人遗
址等遗迹进行考察后撰写了这份报告。

研究人员在格兰多利纳岩洞中发
现的古人类环境污染证据与距今约 45
万年的鸟粪和蝙蝠粪便有关。而在戈
罕岩洞和皮鲁累霍发现的受污染矿物
层则与穴居人的活动有关。

此外，在戈罕岩洞还发现了处于旧
石器时代中期的尼安德特人活动的证
据，而在皮鲁累霍则出现了旧石器时代
晚期人类活动的痕迹，他们在丧葬仪式
和冶金活动中都使用到了富含铅的方
铅矿。

报道称，研究团队认为对铅的使用
或许与伊比利亚半岛南部的尼安德特
人的彻底灭绝有关。考古学家们将在
这个方向继续展开研究。
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“十一”放假喽，紧张的办公室生活
终于告一段落。加入低碳旅行，让你的
心情彻底放松，开始一场快乐之旅吧。

低碳生活是一种时尚，是一种自

觉节省资源、减少碳排放的行为。低
碳并不意味着要放弃舒适的旅行生
活，相反，将低碳融入到旅行中，既提
高了环境意识，又能带来健康快乐。

到大自然中呼吸新鲜空气

每天奔波于城市喧闹之间，会让
人心情烦乱，放不下手上的工作、放
不下心里想的事，这都是受环境的影
响。如果到大自然中陶冶一下，自然
会轻松许多，大自然会让你忘记烦
忧，心胸开阔。

在日本，有个词叫“森林浴”，想象
一下在大自然中全身心地去放松自我，
享受着空气和树木的味道，聆听鸟类
和动物的声音。与大自然的零距离
接触，除了能够呼吸到新鲜空气之
外，有研究表明，在森林里或是公园
的林荫大道中散步，还可能是你能够
做的最健康的事情之一。

森林甚至能预防癌症。自然杀
伤 细 胞（natural killer cell，NK）是 机
体重要的免疫细胞，不仅与抗肿瘤、
抗病毒感染和免疫调节有关，而且在
某些情况下参与超敏反应和自身免
疫性疾病的发生。

日本医学院专家研究发现，在一
队志愿者出发去森林探险之前，对他
们进行了血液取 样 ，3 天 之 后 在 森
林 酒 店 里 又 对 志 愿 者 们 的 血 液 进
行 取 样 并 对 比 分 析 ，发 现 NK 细胞
活性有了显著的提升，这种提升持续
了一个月。

另外，日本京都大学的研究人员
对志愿者们在正常环境中和在森林
中的心情和压力水平进行测试和对
比分析，结果表明，森林是减少慢性
压力的关键。对此，科学家给出的解
释是，松树、冷杉和柏树等植物含有
植物杀菌素，这些植物杀菌素能够降
低应激激素皮质醇的水平。

还有研究发现，在树木更多的区
域中，那些使用抗抑郁症处方药的人
数更少。事实上，家附近有几棵树或
者仅仅看着它们随着季节变化都可
以 帮 助 人 们 面 对 在 城 市 中 沮 丧 情
绪。在城市中，很多人只能看看远方
的树或者是在附近的公园中散步，但
森林中散步效果会更好。

从中医的角度说，人的阴阳平衡
也是在自然中保持和调节的，特别是
秋高气爽的季节，气温适度，气候宜
人，多到户外活动有益于身心健康。
在这样的季节养成运动的习惯，让身
体受到良性的刺激，会更加容易适应
进入冬季后气候的变化。

多运动还能增强体质，增进机体
的耐寒抗病能力，提高心血管系统的
功能，增加大脑皮层的灵活性，保持
清醒的头脑和旺盛的精力。

低碳出行是最健康的方式

时下，绿色出行渐成时髦。绿色
出行就是采用对环境影响最小的出
行方式，既节约能源、提高能效、减少
污染，又益于健康、兼顾效率的出行
方式。可以多乘坐公共汽车、地铁等
公共交通工具，拼车出行，或者步行、
骑自行车等。

现代社会人们出行的需求日益
增多，而手段也变得多种多样。传统
意义上一辆大巴拉上几十人，或者组
织一帮人赶飞机、挤火车，既像赶集
又像赶场的方式已经落伍了。更多
的年轻人选择三五好友，或骑行、或
自驾，能够自主支配时间，让旅游玩
得更开心、更尽兴。

然而，当你开车在“堵路”上一眼
望不到头，停车场无虚席爱车无处安放
时，是否也会羡慕步行和骑车带来的
便捷与美好？现在，越来越多的人倡
导低碳环保健康出游，用骑行亲近自

然，感受自然。
然而，这两种出行方式，从低碳、

环保、节能方 面 考 量 ，却 有 着 千 差
万 别 ：骑 行 是 一 种 零 排 放 的 方 式 ，
不仅不消耗能源，反而消耗热量燃
烧 脂 肪 ，是 特 别 科 学 、健 康 的 。 而
自 驾 游 却 是 把 本 来 一 辆 车 的 排 放
放大十倍，50 人乘坐一辆变成 5 人
一 辆 ，一 路 浩 浩 荡 荡 ，把 城 市 的 尾
气 污 染 带 到 乡 村 。 一 个 是 身 边 的
风 景，一个是窗外的风景，体验也截
然不同。

旅行是身心的放松，如果再能变
成健康的锻炼，一石二鸟，自然值得
大力提倡。如果再从社会责任的角
度出发，摒弃高耗能，选择低碳出行
方式，应该是大势所趋。

暂离方向盘，跨上自行车，没有
车厢隔离，与大自然亲密接触，岂不
快哉。

■ 旅行提示

健康旅行需注意什么？

假 期 旅 游 小 心 花 粉 过 敏 。
“十一”假期出游，赏花是必不可
少的项目之一。无论是去公园看
各种主题花展，还是去郊外看山
花烂漫，都是一件赏心悦目的事。

但要注意的是，鲜花虽美，
有的却有毒，如夹竹桃、虞美人
等。赏花一定不要触摸有毒的
花朵，以避免皮肤过敏。

如果本身就是过敏体质的，
要尽量远离花草密集的地方，不
要在草地、落叶很盛的地方长时
间逗留或随意触摸花卉。

如过敏反应特别严重，外出
赏花时一定要戴上口罩。同时，
外出前最好上医院皮肤科请医
生开一些脱敏药物，遇到皮肤发
痒、全身发热、咳嗽、气急等状况
时，如果症状较轻，可自行口服
抗过敏药物，一旦出现较重症状
时应及时到医院诊治。

旅行中还可能会遭遇天气
变化、水土不服等情况。保证健
康的身体，在旅行中尤为重要。

旅游者应根据自己所去的
旅游地点和身体的特殊状况来
预备药品，携带药品应少而精，
如抗生素类、消化系统、呼吸系
统等常用药，尽量不要携带水剂
药品。

去外地旅行，气候温差大，
容易感冒。旅行中要留意适时
增减衣服。

游客每到一地都会品尝一
下当地特色小吃，此时要小心病
从口入。食物、饮水不洁等极易
引起腹泻、细菌性食物中毒、急性
胃炎等。所以，食物应尽量、新鲜，
不小心染上疾病，症状较轻时，可
以服用一些淡盐水，补充失去的
水分。如果出现严重的食物中
毒症状，应及时就诊。

假期放松须有度
平日里忙忙碌碌，压力大休息

时间少，好不容易盼来了国庆七天长
假，不少人都会把它当做放松的最佳
时机。不过，熊汉忠博士提醒，假期
放松得把握“度”，注意心理调试，比
如避免过度玩乐，胡吃海喝等。

过节的时候，我们会不自觉的
进入一个极端：平时工作忙的不行，
假期突然一下子极度放松。人体的
身体节律被打乱后，反而会感觉更
疲惫，没有那种真正放松的感觉。
其实放松减压，不一定要集中在过

节的时间，而是放在平时，比如多进
行户外活动、多与朋友交流等。

那么国庆节，到底如何放松最
适合呢？熊汉忠认为，户外活动是
最好的解压方式，可以根据个人的
时间来选择。“不要集中在旅游区，或
者人特别多的地方。环境的嘈杂很
能 影 响 心 情 ，反 而 会 更 觉 得 压 力
大。”他建议选择人相对较少、空气清
新、环境优美的户外走走，即可有效
放松心情；而在假期多和朋友接触
交流、适当休息，都是不错的选择。

适合自己最有效
相信很多人在假期前就已把行

程安排满满，回家、旅游、朋友聚会、
或者干脆在家睡觉。那么，哪种方
式减压最有效呢？

熊汉忠表示，不同人适用的减
压方法不一样，效果也不一样。比
如选择回家，尽管这种“故乡情结”
符合人们自我解压、宣泄情感的需
要，出发点是放松减压，可来来回回
折腾，加上买票的压力，反而起不到
这种效果。而对于假期宅居在家，
也要注意“度”的问题，对于缺乏休
息的人来说，趁这假期在家养精蓄
锐是可以的，但也不建议长期呆在
家里。

从专业角度来说，减压是否有
效有两个主要的指标：一是确认有
放松的效果。无论采取哪种方式，
关键是通过这种方式能确认得到放
松的效果；二是不会衍生新的心理
压力。减压行为不会对自己和别人
产生新的心理伤害。

如果满足这两个指标，这种减压
方式就是合适的。不过，同一种减压
方式对不同人的适用度不一样。

熊汉忠推荐了 4 种有效减压方
式：

户外活动 对于现代人来说，多
去户外走走，适当运动是最值得推
荐的减压方式。现代人生活工作压
力大，每天奔波于高楼大厦间，与自
然接触的时间和空间越来越少，更
缺乏与自然的沟通。空闲时，多去
公园走走，爬爬山，做做户外运动，
对减压、放松心情都是非常有效的。

多与朋友交流沟通 平时工作
忙，缺少与朋友间的接触沟通，节假日
便是绝佳的朋友间有效沟通时机。不
过需要提醒的是，这种沟通不要全集
中在吃吃喝喝上，人与人间的交流沟
通重在感受温馨、友善的气氛，减压才
有效果。

注重心态上的调节 包 括 幽
默、积极思考等。比如隔段时间看
看幽默故事，或者看看孩子的照片，
都能让你很好地得到放松。

多享受自己的兴趣爱好 多看
多做一些自己喜欢的事情，并学会
享受它，也能很好地缓解压力。

本文摘自39健康网

许多人都利用国庆节想好好放
松，释放积压已久的压力。于是，旅
游、聚会、通宵上网等各种各样的活
动填充了整个假期，忙得是不亦乐
乎。而一到假期后期，头晕、心力疲
惫、肠胃不适甚至不想上班等症状
便接踵而至。如何防患于未然，让

自己快乐有序地渡过这个国庆长
假？而心理减压，又有哪些好方法？

对此，北京师范大学心理学院博
士、北京青年压力管理服务中心主任
熊汉忠表示，节假日放松要注意把
握“度”，避免过度玩乐产生心理疲
劳，造成压力对身体的“二次损伤”。

“十一”长假如何减压？

■ 专家支招

有此一说有此一说

新修订的《食品安全法》将于 10 月
1 日 起 正 式 实 施 ，其 法 律 条 文 从 原 来
104 条增加至 154 条，70%的条文进行了
实质性修订。新法对保健食品、网络食
品交易、食品添加剂等当前食品监管中存

在的难点问题都有涉及，让损害消费者利
益的商家承担连带责任，也是这部法修订
的亮点。图为安徽省淮北市监管执法人
员对辖区食品经营户进行检查。

人民图片网供图

发展低碳旅游，形成低碳生活，
是新时期的重要战略。我国从 1999
年开始推行生态旅游，培育绿色旅游
消费，已经成为行业和市场的共识。但
是也存在着一系列的问题，如交通和酒
店的能源消耗依然很突出；开发建设
中传统模式占了统治地位；先进智能
化和节能减排的技术应用严重不足
等。业内专家建议，推动低碳旅游发
展，应从以下方面着手：

从低碳旅游景区格局入手，发展
低碳化接待设施。景区是旅游的源
头，在开发和维护过程中，应该以低
碳为战略方针，运用生态学规律指导
旅游开发、旅游活动，形成低碳旅游
景区资源循环体系。低碳化的旅游
设施应该以低碳酒店和社区建设为
重点。在景区接待区，尽量使用清洁
能源，在建筑、供热、空调、照明及水
资源利用等方面采用低碳新技术与
智能控制系统，大力提高宾馆酒店减
排、微排的低碳经济能力。

使用清洁能源动力的交通运输

工具，提倡低碳旅游的消费方式。倡
导多使用公共交通和混合动力汽车、
电动车、自行车等低碳或无碳方式，而
这一措施的优秀代表当属九寨沟自然
风景区。旅游开发的早期阶段，九寨沟
旅游区便开始实行低碳的旅游车供游
客乘坐，车队全天循环发车，游客可以
根据自己的喜好选择上车或是下车观
景，这样既节省了资源，又为游客提供
了便利。自行车骑游项目启动后也
为游客提供新的生态旅游体验。

培养游客低碳旅游意识。作为
旅游活动的参与者，游客对保护景区
生态环境负有不可推卸的责任。为
此，应积极倡导公众绿色出行，多采
用公共交通工具；自驾外出时，尽可
能地多采取拼车的方式；在旅游目的
地，多采用步行和骑自行车游玩；在
旅途中，自带必备生活物品，不使用
酒店提供的一次性用品。除此之外，
游客要树立生态环境保护意识，自觉
维护景区的环境秩序，保护景区的动
植物等。

如何推动低碳旅游？

□ 相关链接

加入低碳旅行加入低碳旅行 享受健康快乐享受健康快乐


