
中共运城市委主管主办 社址：运城市河东东街3969号 邮政编码：044000 电话：总编室 2233336 发行部 2233450 广告部 2233411 广告许可证：1427014000001 全年报价：528元 零售每份2元 运城市运报印务有限公司印刷 地址：运城市老东街116号

本版责编 魏 濛 校对 李静坤 美编 冯潇楠

健康生活 2025年5月30日 星期五

E-mail：ycrbsh@126.com

吸烟：无声的“健康刺客”
本报记者 魏 濛

中医认为，夏季阳气浮于体表，适当出汗
有助于把体内热气蒸腾出来，促进身体新陈
代谢。适当出汗不仅让人感觉舒服，还是“天
然补药”，能增强自身免疫力，提高身体抗病
毒、抗菌能力。

主动出微汗 上午 10 点前或下午 5 点后
到户外进行快走、慢跑等有氧运动，让身体微
微出汗，避免过度运动。不宜运动的人可在
上午 9 点—10 点或下午 4 点—5 点，晒 20 分
钟—30 分钟太阳，或睡前 2 小时用 40 度左
右温水泡脚，进行适当排汗。

及时补水 夏季出汗量大，不要等到口
渴时才喝水，要养成定时主动饮水的习惯。
中国居民膳食指南建议，成年男性每天饮水
1700 毫升、成年女性 1500 毫升。饮水量可根
据自身情况进行调整，比如运动、户外作业、
气温高时，可以多喝一些水，但不要喝冰水。

不要太贪凉 给身体主动出汗的机会，
不要长时间待在空调房，不是特别闷热时，建
议关掉空调和电扇。刚从冰箱取出的饮料、
水果，建议常温下放置 15分钟再食用。

饮食宜清淡 夏季炎热，宜清淡饮食，食
用辛辣刺激、肥甘甜腻的食物，更容易大量出
汗，损伤脾胃。建议合理膳食，补充水分和维
生素。多吃果蔬，适当喝一点酸味饮料。

警惕异常出汗 夏季也是心梗和中暑的
高发期，两者发生时通常有异常出汗症状，要
学会清楚辨别。心梗发作，出汗部位集中在
脖子、额头、手脚心，皮肤温度相对较低，即俗
称的“冷汗直冒”；但中暑出汗部位较多，以前
胸后背和额头为主，皮肤温度相对较高。

有人天生汗腺发达，即使出汗多也不必
惊慌，只要不伴有其他疾病和异常症状，更无
任何身体不适，就不是疾病征兆。

李兴广

夏季适当出汗
更养生

高尿酸及痛风患者 花生嘌呤含量较
高，100 克花生约含 96.3 毫克嘌呤。而且高
脂饮食也会减少尿酸的排泄。所以，对于嘌
呤代谢异常的高尿酸及痛风患者来说，花生
的过量摄入会增加痛风的发作风险。

慢性肾病患者 花生中磷、钾等矿物质
较多，如果肾功能异常，会导致排泄受限，增
加高磷血症或高钾血症风险，另外，摄入过
量，花生中丰富的蛋白质也会增加肾脏负担。

肝胆疾病患者 高蛋白和高脂肪食物对
胆囊的刺激比较强，促使胆汁大量分泌，帮助
消化吸收。肝胆疾病患者食用过多花生，会
给肝胆增加负担，甚至加重病情，引起腹泻等
消化道症状。

肥胖以及血脂异常的人 花生富含油
脂，热量较高。食用过多花生会使能量摄入
过剩，血脂水平进一步升高。所以，肥胖和血
脂异常的人群也要适量食用。

黄惠萍

四类人要少吃花生

陷阱一：塑料瓶 VS塑料袋 塑料瓶是
可回收物垃圾，这个大家都知道。但是，塑料
袋呢？很多人会一不小心就把塑料袋也丢进
可回收物桶里。其实，塑料袋因为难以降解，
被归为其他垃圾，下次记得分清楚，别让塑料
瓶和塑料袋“串门”啦。

陷阱二：果皮VS果核 吃水果的时候，
果皮和果核总是形影不离。但是，在垃圾分
类的里，它们可是要分开投放的。果皮因为
容易腐烂，属于厨余垃圾；而果核呢，虽然也
是食物残渣，但因为比较坚硬，不易降解，所
以通常被归为其他垃圾。

陷阱三：废旧书本 VS废旧电池 废旧
书本是可回收物。但是废旧电池呢？很多人
可能会犹豫一下，然后随便丢进一个垃圾桶
里。其实，废旧电池里，5 号、7 号电池是其他
垃圾，充电电池、纽扣电池、铅蓄电池、镍镉电
池、氧化汞电池是有害垃圾。

陷阱四：旧衣服VS旧袜子 旧衣服，一
般来说，是可以捐赠或者回收再利用的，属于
可回收物。但是旧袜子，特别是那些已经破
洞或者掉色严重的袜子，很多人可能会觉得
它们和旧衣服一样可以回收。其实，由于其
作为贴身衣物易沾染细菌、病毒或其他污染
物，卫生条件不满足回收要求，所以被归为其
他垃圾。

陷阱五：外卖盒 VS外卖餐具 外卖盒
特别是那种一次性的塑料外卖盒，因为难以
降解和清洗再利用，通常被归为其他垃圾。
外卖餐具里有筷子、勺子和纸巾，像筷子和勺
子如果是塑料的或者一次性的那种，也是归
为其他垃圾的；纸巾因为容易吸水变湿后不
易降解，所以也是其他垃圾。

金润森

避开垃圾分类陷阱

健康科普➡

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类
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运城市卫生健康委员会 主办

不梳直接就洗 洗头发时，清洗头皮非常重要。如
果直接冲洗，头皮上的灰尘和污垢就会附着在上面，无
法得到彻底清洗。

建议：洗头前，用宽齿缝、圆头的梳子梳开头发，再
用清水冲洗一下，不但能减少洗发水的用量，还能减轻
对头皮的刺激。

用指甲刮头皮 不少人觉得洗头发时，用指甲抓挠
头皮非常舒服。殊不知，指甲中藏匿着许多细菌，一旦
头皮被抓破，就容易诱发感染、毛囊炎等皮肤病。

建议：洗头发时采用画圆圈的方式，以指腹轻轻按
揉头皮，捋顺发丝。

头发没湿就用洗发水头 头发刚一浸湿就抹洗发
水，这样会造成清洗不彻底或打结，让污垢、头皮屑等残
留在头发中。

建议：涂洗发水前，先冲洗 1分钟左右。
洗发水直接抹头上 直接把洗发水抹在头发上，洗

发水没有和水充分接触，未经皂化直接与头皮接触，不
仅会刺激头皮，长期下来更可能造成异常脱发。

建议：将洗发水倒在手心，加水打出泡沫后抹在头
发上。

护发素涂在头皮上 护发素是专门针对头发的清
洁用品，若将其涂抹在头皮上，其中的化学物质容易堵

塞毛囊，引起脱发等问题。
建议：涂抹护发素至少离头皮 1 厘米—2 厘米远，沿耳

朵附近往发尖方向涂抹至发梢。
护发素停留时间过长 护发素涂抹时间太长容易令其

残留在头发中，不容易清洗。
建议：涂抹护发素后，可将热水浸泡过的毛巾拧干，冷

却几秒，再将头发包裹起来，5 分钟后冲洗干净即可。这样
能让护发素更好地被发丝吸收，修复受损发质。

用过热的水冲洗 很多头皮屑较多、头皮发痒的人喜
欢用温度较高的水洗头发，觉得这样去屑止痒的效果更
好。其实，水温过高容易带走过多头皮中的油脂，不仅会损
伤发质，还会令头皮出油、产生头皮屑。

建议：洗头发的水温以 40℃为宜。
冲洗不干净 有些人认为头

发冲一下就行，残留些护发素无
所谓，还能滋润头发。其实，残留
的护发素很容易黏着灰尘等杂
物，附着在头发甚至头皮表面，堵
塞毛孔，引发炎症。

建议：洗头一定要重视最后
的冲洗工作，将头发洗干净 、洗
透。 杨希川

盘 点 洗 发 的 错 误 习 惯
帮助降低血压 相关研究

显示，经常吃辣食物，可以预防
高血压。辣椒等辣膳食的主要
营养素为辣椒素，通过作用于
其特异性靶点辣椒素受体，促
进血管内皮一氧化氮生成，从
而扩张血管及降低血压。

降低消化癌风险 相关研
究发现，爱吃辣可降低胃肠道
癌风险。与不吃辣的人相比，
每天吃辣的人，患食管癌风险
降 低 19% 、 胃 癌 风 险 降 低
11%、 直 肠 癌 风 险 降 低 10%。
而且研究发现，与不吃辣的人
相 比 ， 偶 尔 、 每 周 1 天 —2
天、每周 3 天—5 天、每天吃
辣的人，患食管癌、胃癌、结
直肠癌风险都有不同程度的降
低。

降低中风风险 相关研究
显示，适量吃辣能降低中风的

风险。具体而言，每周吃辛辣食
物 3 天—5 天的人，他们得中风的
几率比那些几乎不吃辣的人要低
很多。

降低糖尿病风险 辣椒素可
以刺激胰岛 B 细胞分泌胰岛素，
改善糖代谢及胰岛素抵抗，从而
降低血糖水平。辣椒素对糖尿病
及其并发症均有一定的改善作
用。

降低口腔癌风险 辣椒中的
辣椒素可以激活人体中的蛋白，
来诱导细胞的凋亡，也就是通过
抑制细胞周期的调节因子，加速
细胞的分裂和死亡，或能帮助降
低口腔肿瘤的发生。

有助于减肥 辣椒含有辣椒
素，能提高人体温度，刺激身体出
汗，加速体内新陈代谢，有燃烧脂
肪的作用，从而有助于减肥。

左小霞

辣椒常吃有好处
小贴士➡

“恭喜你，肺部的阴影明显减少了！”近
日，戒烟半年的李先生来到市中心医院进
行复查，医生告诉他，肺部健康情况明显好
转。

有研究表明，吸烟是引起肺癌的主要
原因，80%—90%以上的肺癌是由于主动吸
烟或被动吸烟所致。吸烟还会引起肺部、
心血管、胃肠道的疾病和各种肿瘤，以及加
重糖尿病，引起老年性痴呆等常见病症。

5月 31日是第 38个世界无烟日，今年
的主题是“拒绝烟草诱惑，对第一支烟说
不”，旨在扎实推动健康中国行动控烟专项
行动，广泛开展控烟宣传教育，特别是引导
青少年养成不吸烟的良好习惯。“吸烟对于
人体健康的影响，是长期且慢性的。”盐湖
区疾病预防控制中心全科医师朱坤博提醒
大家，熄灭手中的烟，不只为你的健康，也
为身边人的健康。

控烟意识提高

“我吸烟已有十多年了，现在，越来越多
的公共场所禁止吸烟。到了这些地方，我会
自觉不去吸烟。”一位正在逛商场的市民说，
吸烟污染环境、有害健康已成为大众共识，公
共场所吸烟既不文明也会给别人带来不适。

曾几何时，公共场所“吞云吐雾者”比比
皆是，不仅污染环境，更影响他人的身体健
康。近年来，随着我市狠抓精神文明建设和
公共场所禁烟活动开展，人们文明意识普遍
提高和认识到吸烟有害健康，公共场所吸烟
的情况得到改善。近日，记者走访中心城区
部分商场、超市、餐饮店、医院、银行等场所发
现，显眼处都张贴有“禁止吸烟”标识。在这
些场所人来人往，却没有吸烟者。“我们商场
是无烟商场，市民都比较自觉，没有看到有抽
烟的”，该商场工作人员说。

“为了小孙子的健康成长，我把抽了 40
多年的烟给戒掉了。现在，我们家是名副其
实的无烟家庭。”家住中心城区天鹅湾小区
的耿卫民说起自己的戒烟过程，脸上满是自
豪。

耿卫民因为常年吸烟，经常咳嗽，身上也
满是烟味。妻子和儿女曾多次劝他戒烟，但
收效甚微。直到耿卫民的孙子出生了，他和
老伴就担负起了看护孙子的重任。可每当他
想亲亲小孙子时，老伴总是不自觉地呵斥：

“离孩子远点，瞧你那一身的烟味。”每当此
时，他总会默默离开。

“为了孙子的健康成长，我决定把烟戒掉。”
在经过多次的思想斗争后，耿卫民下定决心戒
烟。“我准备了瓜子、花生、水果等作为替代品，
每当烟瘾上来时就用它们来缓解。此外，我在
时间上采取了循序渐进的办法，从小时、日、周，
最后按月计算戒烟成绩。”回忆起戒烟的过程，
耿卫民感叹：作为有着 40 多年烟龄的“老烟枪”
戒烟后，身上没有了难闻的烟味，经常性的咳
嗽、气喘也明显好转。

“烟草之害，害人害己。”朱坤博说，为了自
己和他人的健康，应自觉养成不吸烟的良好习
惯，拒绝吸烟，远离二手烟，警惕三手烟。

烟雾中的危害

一名 27 岁小伙因为长期每天抽两包烟，导
致患上脑卒中，如今右手无力抬起。

周师傅因长期吸烟导致双肺严重受损，每
天抽三、四包烟的他肺部千疮百孔，呼吸困难。

近日，郑州一则“丈夫吸烟 43 年，妻子基因
突变确诊肺癌晚期！”新闻冲上热搜，引发人们
关注。

“烟雾中的毒害远比我们想象的更为隐蔽
而持久。”朱坤博表示：烟草释放的烟雾中含
有 7000 余种化学物质，包括至少 69 种致癌物
和 200 多种有毒有害物质，这些有害物质是造
成吸烟者成瘾和健康损害的罪魁祸首。吸烟可
导致癌症、冠心病、脑卒中、慢性阻塞性肺疾
病、糖尿病、白内障、骨质疏松等。二手烟暴
露会加大不吸烟者患吸烟相关疾病的风险，可
导致肺癌、冠心病、脑卒中和慢性阻塞性肺疾

病等。
“吸烟会严重损害全身健康。”朱坤博说，在

这个快节奏、高压力的现代社会，吸烟是不少人
短暂缓解压力的方式，但带来的危害却是不可
忽视的。

引发各种心脏病。吸入香烟中的一氧化碳
会降低血液吸收氧气的能力。尼古丁能使心跳
加快、血压升高、心脏的承受能力减弱等，促使
动脉粥样化累积、许多心脏疾病开始发生。

带来脑部损害。吸烟会降低循环脑部之氧
气及血液，使血液比较容易凝结，导致脑部血管
痉挛，引发脑部血管出血及闭塞，导致麻痹，引
起智力衰退及中风。吸烟者中风概率较非吸烟
人士高出两倍。

损害口腔健康。烟可导致口腔癌和喉癌。
香烟中的焦油及烟雾的热量会使唾液腺发炎，
味蕾受损，嗅觉能力大大减弱。同时，烟气可使
咽喉中的温度从 37℃增加到 42℃，引起里面的
黏膜微度烧伤而产生慢性热创伤，最终导致喉
癌。

损伤呼吸系统。烟草烟雾中的焦油、一氧
化碳等成分会直接刺激呼吸道，引发支气管上
皮细胞的纤毛变短和不规则，降低局部性抵抗
力，容易受到感染，导致慢性支气管炎和肺气
肿。长期吸烟还会破坏肺泡结构，引发慢性阻
塞性肺病，表现为呼吸困难、咳嗽加剧。

胃肠系统受损。患有肠胃性疾病者，吸烟
足以使肠胃病更恶化。患有胃溃疡或十二指肠
溃疡者，溃疡处的愈合会减慢，甚至演变为慢性
病，吸烟能刺激神经系统，加速唾液及胃液的分
泌，使胃肠时常出现紧张状态，导致吸烟者食欲
不振。另外，尼古丁会使胃肠黏膜的血管收缩，
亦令食欲减退。

给肝脏造成损害。经常抽烟会影响肝脏的
脂质代谢作用，令血液中脂肪增加，使到良性胆
固醇减少，坏胆固醇增加，给肝脏的解毒功能增
加负担。

全身癌症高发。约 85%的肺癌患者与吸烟
有关，烟雾中含至少 69 种致癌物（如苯并芘、亚
硝胺），可导致 DNA 突变。吸烟还显著提高患
口腔癌、喉癌、食道癌、膀胱癌、胰腺癌等风险。
例如，吸烟者患口腔癌的概率是非吸烟者的 10
倍以上。

全身健康恶化。长期吸烟加速皮肤老化，
增加患糖尿病、骨质疏松风险。男性吸烟可能
引发勃起功能障碍，女性则可能面临不孕或孕
期并发症。

二手烟危害他人。吸烟者呼出的烟雾含更
高浓度有害物质，会增加家人（尤其儿童）患呼
吸道疾病、哮喘及婴儿猝死综合征的风险。

三手烟更是“隐形的杀手”。不仅二手烟对
被动吸烟者的危害大，而被人忽略的三手烟更
是“隐形的杀手”。三手烟是指吸烟后残留在空
间里物体表面的化学物质和香烟气味会吸附至

皮肤，并被呼吸至肺部。通风和污染程度的不
同，可能导致香烟的残留气味滞留数小时、数天
甚至数月。

三手烟中一样含有多种有毒成分和致癌
物，其中儿童最容易受影响。与主动吸烟相比，
被动吸烟的危害也很大，特别是对儿童和孕妇
的影响，同样会增加呼吸系统的危害和致癌的
风险。被动吸烟也有损伤视力的风险。

早戒烟早受益

“如今戒烟已经快 2 年，我发现不抽烟的生
活是那么美好！我找到其他缓解工作压力的方
式，我的身体状况得到了明显的改善，胸闷等症
状也消失了，一切朝着好的方向在发展……”

左医生是一名麻醉科医生，吸烟 10 余年，
用 他 自 己 的 话 说 就 是“ 一 天 一 包 烟 ，雷 打 不
动”。两年前的一天早晨，他突然觉得胸闷，有
点憋气。出于职业的敏感性，他认为这与长期
吸烟脱不了干系，脑海中的意识越来越强烈：一
定要戒烟！

“吸烟对人体危害是一个缓慢发展的过程，
只要及时地戒烟可有效降低其发病和死亡风
险。”朱坤博说，如果你还没有吸烟，请拒绝第一
支烟；如果你已经开始吸烟，别犹豫，立刻行动
起来去尝试戒烟！无论是刚刚开始吸烟的青少
年，还是烟龄几十年的“老烟枪”，只要下定决心
戒烟，就能从中获益。

味觉改善。戒烟后舌头上的感觉神经恢复
了原有的敏感性，能充分品尝到各种食物的风
味。

口臭消除。吸烟者与他人谈话时，口中常
会散发出一股令人厌恶的烟臭味。吸烟者早晨
起床后，自己也往往感觉到嘴里不清爽，有异臭
味。戒烟后口臭便可自然消除。

牙齿变白。焦黄发黑的牙齿，曾被人们看
作是吸烟者象征，停止吸烟后牙齿的烟垢会逐
渐退净。同时由于口腔卫生的改善，各种口腔
疾病明显减少。

咳嗽停止，痰液减少。卷烟烟雾刺激呼吸
道，妨碍纤毛的自洁功能，因而吸烟者大多咳
嗽、痰多。戒烟后纤毛恢复了正常功能，痰液减
少，咳嗽也随之停止。

血压降低。戒烟后由于全身血液循环得到
改善，血压可降低 10 毫米—15 毫米汞柱，有利
于减少动脉硬化、冠心病等心血管病症发病的
危险性。戒烟 1 年后，冠心病风险降低约 50%；
戒烟 5 年后，中风的风险降低至与不吸烟者相
近。

睡眠改善。戒烟后尼古丁的作用慢慢消
除，人变得易于入睡，而且睡得很熟，疲劳容易
得到很好的消除，精力充沛。

患癌危险减少。戒烟 5 年至 10 年后，其肺
癌死亡率比不吸烟者略微高一点；戒烟 10 年至
15 年后，得肺癌的机会便可降低到与不吸烟人
群一样。

防止肺功能恶化。吸烟者患慢性支气管
炎、肺气肿的较多，是不吸烟者的 4 倍至 25 倍。
戒烟几周后，咳嗽、咳痰减少，可防止肺功能进
一步恶化。

溃疡病容易治愈。吸烟者患胃、十二指肠
溃疡的较多，而且不戒烟就难以治愈。为此，
胃、十二指肠溃疡患者务必戒烟，以加快溃疡的
愈合。

“越早戒烟，对身体越好！”朱坤博说，不仅
为了自己，更为了家人，共同努力，在全社会营
造支持控烟、参与控烟的良好氛围。


