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想哭的时候，你会痛快哭一场，
还是坚持“有泪不轻弹”？其实，流泪
可以让人消除压力而达到放松的状
态。想哭的时候大哭一场，除了发泄
和解压，对健康也有许多益处。

帮心脑血管“排毒”
美国明尼苏达大学的一项研究

发现，因感动等情绪留下的“情感眼
泪”中含儿茶酚胺，这是大脑在情绪
压力下释放的一种化学物质，如果在
体内积聚太多，会增加心脑血管风
险。因此，适时哭泣也是给身体和心
理“排毒”，没必要硬撑着不哭。

有助稳定情绪
研究显示，哭能“激活”副交感神

经，帮助人放松，因此能解压、镇定、
稳定情绪。美国南佛罗里达大学的
研究也认为，通过大哭释放压力后，
人体能找回平衡，稳定体温、血压，甚
至减少发炎。另外，大哭时能通过眼
泪排出锰。锰是左右情绪的关键物
质，眼泪中的锰浓度是血清的30倍，

通过大哭排出，有助于稳定情绪。
除菌护眼
美国明尼苏达州圣保罗拉姆齐

医学中心研究发现，与呼气、出汗和
排尿等生理过程类似，由压力引起的
眼泪有助排出人体毒素，让精神得
到松弛。此外，眼泪中含有的溶菌
酶，能在 5~10 分钟内杀灭 90%~95%
的细菌。

大哭或能减重瘦身
美国加州洛思阿图斯眼科护理

中心的研究人员认为，眼泪分成3种
类型，第一种是人眼自然分泌的泪
液，使双眼保持湿润不干涩；第二种
是反射性眼泪，当眼睛被异物刺激而
流出；第三种是情绪性眼泪，也就是
伤心、感动时流的眼泪，对燃脂最有
效。哭的时候会降低压力激素，有助
于腹部脂肪的消耗；通过流泪，肾上
腺皮质激素得到释放，体内皮质醇水
平降低，身体就不会再发出“需要更
多热量抗压”的信号。

本报讯（通讯员 贺立）近日，笔
者从重庆市卫生健康委了解到，为保障
开学复课疫情防控工作，重庆市卫生健
康系统落实“外防输入、内防反弹”要
求，切实加强辖区学校疫情防控技术指
导、卫生执法检查、应急处置准备三个
方面工作，做好学校疫情防控的技术支
持、重点人员核酸检测、监督指导、防控
救治准备等工作，确保开学安全顺利和
师生身体健康。

为保障开学复课疫情防控工作，
重庆市卫生健康委加强辖区学校疫情
防控技术指导，由专人指导学校落实
各项防控措施，落实防控制度、应急预
案，建立师生健康档案，配足配齐医务
人员，设置校内隔离观察室、准备防护
物资，落实师生个人防护要求。督促
学校严格执行晨午检制度和因病缺课
（勤）制度，实现关口前移；严格疫情报
告制度，一旦发现可疑疫情，第一时间

向辖区基层医疗卫生机构和疾控机构
报告。

同时，加强卫生执法检查，组织各
区县卫生健康行政部门及其执法机构，
集中精力、集中人力，对学校开学前疫
情防控准备和开学后防控措施落实进
行拉网式排查，对检查中发现的问题提
出改进意见，出具监督意见书，严格督
促整改，确保防控工作无死角。

此外，还加强应急处置准备，开学
复课以后，重庆卫生健康系统还将持续
加强与辖区学校联系，做好应急处置人
员、物资各项准备，建立转诊绿色通道，
强化疫情网络报告系统管理，积极主动
开展监测。

重庆市卫生健康委相关负责人表
示，将按照市委、市政府统一部署，落实

“外防输入、内防反弹”要求，切实做好
学校疫情防控工作，确保开学安全顺利
和师生身体健康。

本报讯（通讯员 张磊）4月25日至
5月1日是第18个《职业病防治法》宣传
周。近日，国家卫生健康委职业健康司
发布通知称，今年的宣传周将以宣传《职
业病防治法》《基本医疗卫生与健康促进
法》为主线，以“职业健康保护·我行动”
为主题，聚焦职业健康保护行动、尘肺病
防治攻坚行动，通过开展系列宣传教育
活动，普及职业健康知识，进一步推动落
实地方党委政府领导责任、有关部门监
管责任和企业主体责任，进一步提高广
大劳动者职业健康意识，营造全社会关
心关注职业病防治的浓厚氛围。

通知指出，考虑到新冠肺炎疫情防
控形势，今年宣传周活动以线上活动为

主，原则上不举办大规模线下活动。主
要开展职业健康知识进企业活动，各地
区可通过发放宣传资料、开展线上咨询
等方式，向企业负责人和劳动者广泛宣
传用人单位防治责任、劳动者职业健康
权益，深入解读职业健康检查、职业病诊
断鉴定等相关法律知识和政策规定；各
地区可通过线上培训方式，加强对企业
特别是中小微企业负责人、管理人员的
培训教育，使其进一步掌握职业健康法
律法规，提高企业职业健康管理水平。

据了解，国家卫生健康委组织编制
宣传海报、推荐宣传用语，并在中国疾
控中心官网展示职业健康传播作品征
集活动优秀作品。

■ 张珺珺 陈宗伦

身体出现这些症状不能拖

重庆卫生健康系统
“三管齐下”保障开学复课

《职业病防治法》宣传周主题确定

眼泪也有“治愈”功能
■ 杨 萌

咳嗽、头痛、闹肚子……在你眼
中，或许这都算不上是病，甚至会选择

“一拖了事”：买点药或者在家睡一觉，
盼望着能扛过去。 可是你知道吗？很
多大病就是这样“拖”出来的，很多症
状持续一段时间仍不见好转，我们就
必须警惕了。

突发性胸痛超过5分钟

导致胸痛的原因有很多，例如胸
壁本身损伤、心血管疾病、消化系统疾
病、呼吸系统疾病等。但只要出现突
发性胸痛，都应立即就医。

心脏问题引起的胸痛最危险。如
心绞痛，多表现为闷痛、压榨性疼痛或
胸骨后、咽喉部紧缩感，有些患者仅有
胸闷，可分为典型性心绞痛和不典型性
心绞痛。典型的心绞痛常在劳累、情绪

激动、受寒、饱食、吸烟时发生，历时1~5
分钟，很少超过15分钟。休息或含服硝
酸甘油，疼痛在1~2分钟内（很少超过5
分钟）消失。不典型性心绞痛常与胃
病、牙痛、肩周炎发作，易与其他疾病混
淆，需注意识别。急性心肌梗死疼痛部
位与心绞痛相仿，但性质更剧烈，持续
时间可达数小时，常伴有休克、心律失
常及心力衰竭，并有发热，含服硝酸甘
油多不能使之缓解。另外，带状疱疹、
脊柱退行性病变、肿瘤等可引起肋间神
经痛。常见症状为胸部疼痛、咳嗽、深
呼吸或打喷嚏时疼痛加重。

中老年人在日常生活中如果稍微
活动一下就感到胸闷、心慌，并时常出
现仅有几秒钟的心前区或胸骨后痛，
就应特别注意，及早就医诊治。患有
冠心病的人，应随身携带硝酸甘油、速
效救心丸等急救药物，发作时立即舌
下含服并及时就医。

咳嗽伴气短超过3周

咳嗽是最常见的病症，一般3周即
可痊愈。但如果咳嗽持续时间过长，
并伴有气短症状，有可能是一些慢性
呼吸道疾病的前兆。

有长期吸烟习惯的中老年人如果
时常咳嗽，伴有少量黏液性痰，有罹患

慢阻肺的可能。年轻人有这样的症
状，并有过敏史，可能是哮喘前兆。持
续咳嗽的其他原因还包括：慢性支气
管炎、霉菌和尘螨过敏、支气管扩张
症等。有不良生活习惯和过敏史的人
咳嗽时间过长，应及时就医检查，以免
延误最佳治疗时机。

持续头痛超过1周

每个人都有过头痛的经历，但大
多数都是偶发性的，多是疲劳所致，大
部分没有器质性病变，但如果持续时
间超过1周，最好及时就医。

头痛分为急性和慢性两种。急性
头痛主要与心脑血管疾病有关，伴有
头晕、恶心、喷射状呕吐。慢性头痛包
括神经性头痛、血管性头痛、紧张性头
痛、偏头痛和颈椎病引发的头痛。往
往是慢性疼痛的急性发作，持续时间
超过1周，如不及时就医，严重可导致
精神抑郁。头痛持续发作时，合理服
用止痛药，也可以在医生的指导下进
行局部痛点注射、理疗、射频等治疗。

伤口3周不愈合

我们的身体有一个强大的免疫系
统，当皮肤有伤口时，吞噬细胞和体液

会帮助愈合。如果伤口3周内不愈合，
或出现异常症状，可能意味着身体的
免疫系统出了问题。

糖尿病患者由于体内胰岛素分泌
调节功能不正常，影响了机体的糖代
谢，组织的再生修复功能受累，从而造
成伤口不易愈合。体质较弱的人伤口
也好得慢，是因为本身营养不良，外伤
后破坏机体的代谢平衡，使体内蛋白
质、碳水化合物消耗过度，从而影响伤
口愈合。生活中应定期检查皮肤，观
察是否存在异常变化，外伤后观察伤
口愈合和破溃程度。

喉咙痛超过3周

喉咙痛通常是病毒感染的结果，
冬季尤其常见，症状通常持续1周自行
消失。但如果喉咙痛超过3周，应尽早
就医。

反流性食管炎由于反流液体进入
食管与气管交接口，也会刺激喉咙引起
疼痛。部分颈部和颅底肿瘤患者也有
喉咙痛症状。咽拭子检查是最基本的
致病因素检测方法。若检测为细菌感
染，如链球菌咽喉炎，需要接受抗生素
治疗。当喉咙痛伴随腺体肿大时，应遵
医嘱接受血液检查，排查免疫性疾病和
骨髓异常、淋巴瘤和白血病的可能。


