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换种方式

让孩子不被电子产品“绑架”
当前流行的电子产品主要有电

脑 、手机 、平板电脑 、电视机等 ，它
们给人类带来极大便利的同时 ，产
生的负面效应也越 来 越 凸 显 。 其
中 ，电子产品依赖是目前最常遇到
且给许多 家庭带来苦 恼 甚 至 痛 苦
的问题 。

对电子产品形成依赖会造成身
心俱损， 严重影响生长发育和健康。
单从精神卫生角度看，电子产品依赖
会造成神经内分泌紊乱， 引发精神、
心理障碍及人格改变，导致个体明显
的认知、心理、社会功能损害。 具体来
说：

一、情感变化：情绪不稳，易激怒
或情绪低落，对人感情肤浅淡化甚至
冷漠无情，有时小的刺激就能引起冲
动、毁物强烈的情感反应；诉情障碍，
与人交流时情感表达困难。

二 、行为异常 ：难以合群 ，胆小
自卑 ，人际交往和维持关系困难 ，诸
多适应不良 ，甚至与现实世界隔离 ；
缺乏进取心和责任心 ， 丧失自律能
力 ，作息不规律 、失眠 ；抗拒心理强 ，
尤其对家人反感 ， 易产生敌对情绪
和攻击行为 ， 以及爱说谎等品行障
碍。

三 、认知损害 ：注意力不集中 ，
记忆力 、 主动思考能力和想象创造
能力下降 ， 严重者现实检验能力受
损 ， 出现幻觉 、 妄想等精神病性症
状。

四 、戒断反应 ：对其他事物丧失
兴趣 。 一旦离开电子产品便会坐立
不安 、焦虑烦躁 ，出现饮食 、睡眠紊
乱 ，头晕头痛等躯体症状 。 此外 ，有
多项国内外研究表明 ， 依赖电子产
品还会造成大脑灰质体积萎缩 ，大
脑皮层厚度减小 ， 大脑白质的纤维
连接减少 ， 这也印证了认知功能下
降的必然。

儿童和青少年好奇心强，神经心
理处于易塑型阶段，且缺乏健康卫生
知识，自控能力差，面临学业、受长辈
支配，以及走向和适应社会等重重压
力，而电子产品能够快速有效地缓解
压力，因此他们是电子产品依赖的主
要人群。

要避免这种结果，家长对孩子的
引导教育尤为重要。电子产品有其时
代性和先进性，不能让孩子完全与电
子产品隔离。在此有一些建议：首先，
家长要以身作则，合理有度地使用电
子产品， 多和孩子面对面交流互动。

其次，带领孩子培养健康的兴趣爱
好，在多方面给予鼓励引导和正性
反馈 ， 让孩子建立自信乐观的心
态，教育他们应对挫折压力的态度
和方法。第三，加强思想教育，使他
们全面地认识和对待电子产品。第

四， 建设能够满足青少年儿童心理需
求的家庭 、学校 、社会环境 ，为他们的
心理健康发展创造条件和机会 ， 尽可
能使他们贴近生活、走进校园 、融入社
会。

据《健康报》

看看，自己是否“健康”
传统观念认为 “健康就是没有疾

病”。
或者说 “健康就是身强力壮、能

吃、能睡”。
随着社会经济发展和人们认识提

高，逐渐发现有的人虽然身体强健，但
情绪不稳定， 遇到一些小事便疑神疑
鬼，稍遇挫折便灰心丧气，无法正常地
与人相处、参与社会生活和工作。

有些人虽然身有残疾， 但乐观向
上，意志坚强，豁达开朗，与人和谐相
处，能克服身体的残障，像健全人一样
工作和生活。

这两种人谁更健康呢？
为此，世界卫生组织提出：健康不

仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心
理和社会适应的完好状态。可以认为，

这是国际上对健康的一个完整定义。
身体、 心理和社会适应的完好状

态。
这才是真正意义上的健康。

■世界卫生组织十条健康标准

（1）精力充沛，能从容不迫地应付
日常生活和工作压力不感到过分紧
张。

（2）处事乐观，态度积极，乐于承
担责任，事无巨细不挑剔。

（3）善于休息，睡眠良好。
（4）应变能力强，能适应各种环境

的变化。
（5）能够抵抗一般性感冒和传染

病。
（6）体重适当，身体匀称，站立时

头、肩、臂位置协调。
（7）眼睛明亮，反应敏锐，眼睑

不发炎。
（8）牙齿清洁，无空洞，无痛感；

牙龈颜色正常，不出血。
（9）头发有光泽，无头屑。
（10）肌肉，皮肤富有弹性，走路

轻松有力。
世界卫生组织认为， 衡量自我

健康有 10 个具体标志。
此外也可从以下几个方面综合

分析自己健康状况。
（1）通过医学检查，了解自己的

生理、生化指标是否正常；
（2）判断自己的日常生活状况，

如食欲、睡眠，性生活、参加工作、学
习和日常活动等是否有异常；

（3）心态轻松、自信 、平和 ，处事稳
妥、有序、泰然，注意力、记忆力、逻辑思
维能力正常，不是紧张、不安、压抑、焦
躁、偏执、易怒或喜怒无常；

（4）社会交往能力如何 ，是否与亲
友、同事保持联系并关系融洽，是否能
适当参加社团活动；

（5）是否对工作保持主动性 、积极
性和进取心， 能完成常规的工作数量
和质量， 是否经常因疾病或不适请假
等。

健康标准告诉我们需要努力的目
标， 引导我们掌握基本的健康知识和
技能， 不断完善自我 ， 以积极态度生
活， 从而达到更全面 、 更高的健康水
平。

（市疾控中心 张森荣副主任医师）
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家庭退烧：学会这 5招
发烧是临床上常见的症状， 出现发烧后除了去医院就医

外，在体温不超过 38.5℃的情况下，在家中还可以采取以下方
法退烧。

降低室温：保持室内温度在 21℃~24℃，室内可开窗通风
换气，每天 2 次，每次至少 15 分钟。 如果房间闷热，可用电风
扇促使空气流动，但不要直接对发烧患者吹。

减少穿衣：发烧时避免穿着或盖被过多，尤其是婴儿发
热时，忌用厚被包裹，忌穿衣过厚，高热时应松开包被，解开
领扣与裤带以利散热。

温水擦浴法： 即用毛巾沾温水擦拭全身， 水的温度为
32℃~34℃比较适宜，每次擦拭时间控制在 10~20 分钟，擦拭
的重点部位为颈部、腋下、腹股沟等处。

毛巾湿敷法：适用于一般发热较低的患者，将浸湿冷水
的毛巾拧成半干，敷在患者的前额或腋窝、腹股沟等大血管
部位，达到降温目的。

多喝水：发烧时多喝水不仅可以补充液体，还可以加快排汗、
排尿，促进体内
的毒素以及代
谢废物排出，利
于病情尽快康
复。 梁连春

每个人都要有防艾意识
10 月 11 日，经国务院批准，国家卫生健康委、教育部、民

政部等 10 部委联合发布《遏制艾滋病传播实施方案（2019-
2022 年）》明确提出，聚焦艾滋病性传播，树立每个人是自己
健康第一责任人的理念，注重疾病防控、社会治理双策并举。

经血传播、 母婴传播以及性传播是艾滋病的三大传播途
径。 当前，除性传播外的另两个传播途径在我国逐步得到有效
控制。 数据显示，全国母婴传播率已降至 2017 年的 4.9%，接近
2%这一消除标准；经血传播已基本阻断，病例接近零报告水平。

如果说经血传播和母婴传播是特殊人群的“局部战役”，
那么，进入性传播为主的阶段，无疑是一场与每个人息息相
关的“人民战争”。 因此，面对这块最难啃的硬骨头，须全社会
共同行动。 《实施方案》由 10 部委联合发布，也从政府层面体
现了凝心聚力、携手防艾的决心。

另一方面，性行为极具私密性，因此，树立每个人是自己
健康第一责任人的理念至关重要。 这一方面需要加强宣传教
育，尤其是对青少年学生，同时，政府也要提升社会治理水平。
令人欣喜的是，《实施方案》对此均作出了明确规定，例如，要
利用地方课程、班团队活动等，确保落实初中学段 6 课时、高
中学段 4 课时的预防艾滋病教育时间； 免费向艾滋病病毒感
染者发放安全套， 在流动人口集中区域增设安全套销售点或
自动发售装置，实现宾馆等公共场所安全套摆放全覆盖。

值得注意的是，近些年涉及艾滋病领域的报道中，常聚
焦于男男同性性行为人群。 不可否认，该人群染艾者增速较
快，对此，《实施方案》也提出了针对性措施，比如，开展男性
同性性行为等人群暴露前预防试点工作，制定完善政策并逐
步推广。 但过度强调这一问题，一方面可能引发社会对该群
体的歧视，另一方面公众可能会误以为防艾只是这一群体的
事，将自己置身事外。 事实上，国家卫生健康委公布的数据表
明，艾滋病性传播中，异性性传播是主体，占比超七成。 因此，
遏制艾滋病性传播，无人能置身事外。 据《健康报》


