
《聊城晚报·康养周刊》面向热爱
养生、关注中医的读者朋友长期征
稿，期待您用文字记录思考，分享经
验，与我们共同打造一方滋养身心的
健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季作息、

穴位按摩、呼吸练习等；传统养生智
慧在现代生活中的创新应用等。

2.从健身“小白”到运动达人的
心路历程；实用健身经验或常见误区
解析；运动带来的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养的方
法；传统文化中的身心和谐智慧；压
力应对与生命感悟的散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投 稿 邮 箱 ：lcwbyichenghu@

126.com（邮件主题请注明“康养+文
章标题”）

联系电话：18663501275
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我的养生之道

枕边书，胜过安眠药

新华社记者 张晓茹

世界卫生组织5月3日确认，一艘在
大西洋上航行的邮轮出现汉坦病毒感
染，已确诊一例汉坦病毒感染病例，另有
5例疑似病例。什么是汉坦病毒？感染
后有何症状？该如何预防和治疗？

汉坦病毒属布尼亚病毒科。据美国
疾病控制和预防中心官网介绍，汉坦病
毒主要由啮齿动物传播，人类可能通过
与老鼠等受感染啮齿动物的尿液、粪便
和唾液接触，或通过吸入这类排泄物或
分泌物形成的气溶胶感染。汉坦病毒也
可以通过被啮齿动物咬伤或抓伤传播，
但这种情况较为少见。感染不同类型的
汉坦病毒后，可能引发汉坦病毒肺综合
征和肾综合征出血热（又称“流行性出血
热”）等，严重时可能导致死亡。

汉坦病毒在世界各地都有发现。世
卫组织介绍说，汉坦病毒人际传播虽然
罕见，但仍有可能发生，并可能导致严重

的呼吸系统疾病，需要对患者进行密切
监测、医疗支持和应急处置。

汉坦病毒早期很难检测出来。美疾
控中心表示，感染汉坦病毒的早期症状，
如发烧、头痛、肌肉疼痛、恶心和疲劳等，
很容易与流感混淆，因此在感染72小时
内确诊非常困难，建议民众在就诊时告
知接触啮齿动物的情况，根据诊疗需要
通过血液检查确认。

在汉坦病毒引发的两种常见疾病
中，汉坦病毒肺综合征主要出现在美
洲。这是一种主要影响肺部的严重疾
病，症状通常在接触受感染的啮齿动物
后 1 至 8 周开始出现。患者开始发病时
可能出现与许多其他呼吸道疾病相似的
症状，导致初期难以确诊，随后则可能出
现咳嗽和呼吸急促等症状。

汉坦病毒肺综合征致死率较高，出
现呼吸道症状的患者中死亡率可达
38%。但有医疗专家指出，汉坦病毒肺综
合征病例并不多见。路透社援引加拿大

政府的数据报道，全球范围内每年发生
约200例汉坦病毒肺综合征。

肾综合征出血热是由汉坦病毒引起
的另一种严重疾病，主要影响肾脏，常见
于欧洲和亚洲。症状通常在接触受感染
的啮齿动物后1至2周内出现，早期症状
包括剧烈头痛、背痛、腹痛、发热或发冷、
恶心、视力模糊等，其他症状可能包括脸
部潮红、眼睛发炎或发红和出现皮疹。
到发病后期，患者可能出现低血压和急
性肾衰竭等。肾综合征出血热的严重程
度取决于具体病毒类型，死亡率在低于
1%到15%不等。

据美疾控中心介绍，目前尚无针对
汉坦病毒的专门疗法。患者应接受支持
性护理，包括休息、补水和对症治疗。汉
坦病毒肺综合征可能导致呼吸困难，患
者可能需要插管等呼吸支持。肾综合征
出血热可能破坏肾功能，当肾脏不能正
常工作时，患者可能需要透析来清除血
液中的毒素。

为了降低汉坦病毒感染风险，美疾
控中心建议避免接触啮齿动物及其尿液
和粪便。具体措施包括：应避免或尽量
减少在家中、工作场所或露营地与啮齿
动物接触；把家里或车库的洞和缝隙封
上，防止啮齿动物进入；在家里和周围放
置陷阱，以减少啮齿动物侵扰；清理食物
残渣，以免吸引啮齿动物。

美疾控中心还建议宠物鼠的饲主在
带新鼠回家前对其进行汉坦病毒检测，
并确保宠物鼠远离野生鼠类。另外，不
建议有5岁或以下儿童、孕妇或免疫系统
较弱者的家庭饲养啮齿动物。

针对此次邮轮出现汉坦病毒感染病
例，《国际财经日报》英国版报道指出，虽
然汉坦病毒通常不会出现人际传播，但
船舶的密闭环境带来了独特的挑战。这
一事件敲响了警钟，呼吁全球旅游业加
强对人畜共患病传播风险的监控。

新华社北京5月4日电

何为汉坦病毒

□ 项伟

我有一位朋友，长期受失眠困扰。
吃过药，听过助眠音乐，效果均不佳。后
来帮他解决问题的，竟是一本枕边旧书。

“不是情节紧张的小说，也不是需动
脑的专业书，就是一本散文集，文字清
淡，节奏舒缓。”他说，“每晚翻上十来页，
困意就上来了。现在这本书成了我的

‘安眠药’，还没副作用。”
朋友的话让我想起自己的体会。阅

读之于身心，好处远不止增长见识。从
养生角度看，它其实是一种被低估的保
健方式。

先说眼睛。现代人盯电子屏幕时间
太长，蓝光无处不在，眼干、视力下降、飞
蚊症提前出现已是常事。阅读纸质书则
不同：纸张不发光，靠反射，光线柔和；翻
页时视线移动，睫状肌一张一弛，类似缓
慢的眼部放松。我至今裸眼视力保持在
1.2左右，除了坚持做眼保健操，或许也与
每天一两个小时的纸质书籍阅读有关。

再说颈椎和腰椎。刷手机时，人容
易低头含胸，一两个小时姿势不变，颈椎
受力可达正常姿势的数倍。而阅读纸质
书，尤其是坐在书桌前或靠在沙发上用
读书架固定书本时，更容易保持端正坐
姿。即便躺在床上看书，只要注意调整
角度和距离，也比低头刷手机对颈椎友
好。

更深一层的好处，是利于安定心

神。中医讲“心主神明”，心神不宁，则百
病丛生。现代人焦虑、烦躁、心神散乱，
失眠、心悸、消化不良随之而来。而阅读
文字清雅、内容平和的书，有安定心神的
作用。当你沉浸其中，注意力就会从杂
事上收拢，呼吸变得均匀，心跳逐渐平
稳，大脑进入轻度放松的状态。

当然，阅读养生也有讲究，我个人的
体会是“三宜三不宜”。

一宜选纸质书，不宜长时间看电子
屏。电子屏蓝光影响褪黑素分泌，干扰
睡眠。若需使用电子设备，建议开启护
眼和夜览模式，并控制时长。

二宜读文风平和之书，不宜读情节
过于刺激的内容。悬疑、恐怖或情节紧
张的小说，容易让人兴奋，反而不利于入
睡。散文、随笔、诗词、传记、自然笔记等

节奏舒缓，更适合睡前或休闲阅读。
三宜细水长流，不宜“暴饮暴食”。

每天读二三十分钟，比一周读一次、一次
读三小时效果更好。养成习惯，让阅读
像吃饭睡觉一样自然，身心的收益才能
持续累积。

阅读的门槛很低，一本书、一盏灯、
一把椅子，足矣。而它带来的回报却是
丰厚的——眼睛不那么累了，脖子松快
了，心里也不那么浮躁了。养生不用追
求什么补品，阅读或许就是最朴素的保
健方式：不用流汗，不用忌口，甚至不用
特意腾出时间，你只需翻开书，一页一页
读下去。

读着读着，眼睛亮了，颈椎松了，心
静了，觉也香了。

山东省第十二届少数民族传统体育运动会将于5月16日至18日在我市举办。5月10日，一支女子太极扇队伍在刻苦训
练。从动作的协调性到整体的节奏感，从单人姿态到团队配合，她们以银发之姿备战即将到来的运动会，力争在运动会上为家
乡争光、为民族体育添彩。 本报记者 王童 刘润民 摄


