
■健康贴士

警警惕惕这这些些““毒毒品品””误误区区

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

一般饮用咖啡后 30-40分
钟， 血液中的脂肪酸浓度就会增
高。 饮用一杯咖啡就能使人体的
新陈代谢率增快3％-4％，并能在
体内维持一段时间。 咖啡进入体
内还能促进脂肪的分解， 如果在
喝咖啡后半个小时再进行一定强
度的运动，那么将燃烧更多脂肪。

痔疮往往不被人发现， 因为
长期的久坐而使肛门肌肉不断收
缩， 导致肛肠静脉血流不畅， 痔
疮静脉淤积时间长了， 就会诱发
痔疮。 踮脚尖可以改善下肢的血
液回流速度， 如果坐时间久了，
下肢会麻木， 踮起脚尖就可以很
好地改善这个问题， 在运动的同
时， 静脉淤积很难形成， 就会预
防痔疮的发生。

如果炒菜喜欢各种爆炒， 那
么油烟释放得比较多， 长期吸入
是有致癌风险的， 如果烹饪出的
食物， 缺少β-胡萝卜素 ， 也会
诱发肺癌， 因为这是一种抗氧化
剂， 应该适当摄入富含β-胡萝
卜素的食物， 如牛奶、 胡萝卜、
韭菜、 菠菜等食物中富含。

市面上很多酒类饮料中都含
有糖分，比如啤酒中的果啤，比如
葡萄酒。 我们看看葡萄酒的酿造
工艺就可以知道这是怎么一回事
了。 葡萄酒在发酵过程中需要添
加糖分以适当提高酒精度， 发酵
后的葡萄酒中会残留着糖分， 在
喝的时候无意间就摄入了糖分。

咖啡有助于控制体重

喜欢爆炒对肺不好

葡萄酒也含糖

“踮脚尖”预防痔疮
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健康日历

66··2266国国际际禁禁毒毒日日
66月月2266日日是是国国际际禁禁毒毒日日。。
2200世世纪纪8800年年代代，， 毒毒品品在在全全球球日日趋趋泛泛滥滥，， 毒毒品品走走私私日日

益益严严重重。。 面面对对这这一一严严峻峻形形势势，， 联联合合国国于于11998877年年66月月在在奥奥
地地利利维维也也纳纳召召开开了了关关于于““麻麻醉醉品品滥滥用用和和非非法法贩贩运运问问题题””
的的部部长长级级会会议议。。 会会议议提提出出了了““爱爱生生命命、、 不不吸吸毒毒”” 的的口口
号号，， 为为了了纪纪念念这这次次意意义义重重大大的的国国际际禁禁毒毒会会议议，， 与与会会代代表表
一一致致建建议议，， 将将每每年年的的66月月2266日日定定为为““国国际际禁禁毒毒日日””。。

6月25日， 丰台区近百名
非公经济领域党组织书记 、
党务工作者齐聚一堂， 参加
“书记有约” 沙龙活动， 庆祝
即将到来的中国共产党成立
98周年。

近年来， 丰台区市场监
督管理局不断加强非公党建
工作力度， 非公党建亮丽品
牌和优秀带头人不断涌现 。
在成功举办了形式多样的非
公党建活动之后， 此次推出
的 “书记有约” 沙龙活动从
内容到形式都让人耳目一新。
五位来自不同领域、 不同行
业的非公党组织书记， 围绕
“党建引领促发展、 牢记使命
话初心” 主题， 以访谈的方
式讲故事、 摆案例、 谈体会。
书记们的发言不仅真实感人
更是具有启发性和可操作性
的非公党建 “一线经验”。 活
动的互动环节将交流延展到
在场参与者， 现场讨论热烈
认真， 气氛活跃和谐。 为拓
展影响力和传播面 ， 本次
“书记有约” 沙龙活动通过微
博、 微信公众号进行了同步
直播。

丰台区市场监督管理局
将继续完善提升 “书记有约”
沙龙， 力求将其打造成为非
公党建品牌活动。

（张楚凝）

举办非公领域
“书记有约”活动

丰台区市场监督管理局

不良喝水习惯也会伤肾
医学调查显示， 我国成人慢

性肾脏病患病率高达10.8%。 肾
病患者初期症状不明显， 容易被
忽视， 有的患者感觉不舒服到医
院检查即发现肾脏病已经很严
重。 常见的诱发疾病的不良生活
习惯有以下几种：

饮食不节

高嘌呤、 高脂肪、 高热量食
物摄取过多， 加重了肾脏负担。
中医讲 “肾主水”， 不良的喝水
习惯也容易导致肾脏疾病， 比如
口渴了再喝水、 长期喝浓茶、 把
饮料当水喝、 长期饮水不足等。

经常熬夜

熬夜会伤肝， 中医称 “肝肾
同源 ”， 经常熬夜伤肝的同时 ，
也容易导致肾气不足， 足够的睡
眠才能保护肾之精气 。 日落而

息 、 日出而作是最好的起居方
式 。 晚 上 睡 眠 最 迟 别 晚 于 11
点 ， 成人保证每天七八个小时
睡眠时间 ； 儿童以9-10个小时
为宜； 60岁以上老人每日睡眠时
间可以适当缩短， 但最好不少于
6小时 ， 以个人感觉精力充沛 、
舒适为度。

滥用药物

有些药物对肾损害很严重，
在服用时应严格按照说明书， 不
可超量。 蛇胆或草鱼胆等引发急
性肾衰竭的情况屡见不鲜， 不要
随便服用； 有些含有马兜铃酸等
肾毒性成分的中药， 也会给肾脏
带来伤害。

心情烦躁

中医认为 ， 人之所以会烦
躁， 是因为体内有多余的火。 火

一大 ， 这些邪火就容易伤及身
体， 损伤肾之阴。

生活中， 有一些补肾的方法
不妨一试。 如食疗补肾， 黑豆、
黑芝麻、 枸杞、 核桃、 山药、 大
枣、 桂圆、 桑葚等药食同源的食
材。 另外， 泡脚也是一种补肾的
好方法。

（张伟光）

□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

偶尔吸毒一次不会上瘾？ 吸
毒可以减肥、 提神？ 不吸毒就不
用接受毒品预防教育？ 本报记者
咨询相关专家后 ， 盘点了有关
“毒品” 的误区， 提醒大家一定
要珍爱生命， 远离毒品。

误区一： 偶尔吸毒不会
上瘾 戒毒很容易

很多青少年由于交友不慎或
判断能力不足， 会在别人的诱惑
下， 觉得吸毒新鲜刺激， 抱着试
试看的好奇心沾上毒品 ， 认为
“别人会上瘾 ， 但自己不会 ” ，
“戒毒很容易” 等。 虽然吸毒的
成瘾性与所吸毒品的种类和人的
个体差异有关， 但是实际上依赖
性是所有毒品的基本特性， 吸食
毒品都会成瘾。

据调查 ， 86.7%的吸毒者在

停止吸食、 注射毒品36小时后戒
断症状反应剧烈， 吸毒者因依赖
毒品而无法控制自己， 即使被强
制隔离戒毒后， 成瘾的心理也很
难彻底去除， 复吸率高达90%。

误区二：吸食摇头丸、K
粉不上瘾

摇头丸、 K粉的依赖性主要
体现在心理依赖。 吸毒者在心理
上所产生的效果和感受甚至比海
洛因还要强烈 ， 会产生顽固的
“心瘾”。 这些人一遇到心情不好
时， 首先想到的就是去摇头， 寻
找解脱 ， 这就是强烈的心理依
赖。 而心理依赖是毒瘾难戒的根
本原因。 目前查获的摇头丸多含
有冰毒等成分， 依赖性更强。

误区三：吸毒能减肥

有人看到吸毒者体态消瘦，
误以为吸毒可以减肥。 其实， 吸
毒人员体态消瘦是一种病态。 因
为吸毒成瘾后， 人体的各种器官
功能受到损害， 机体吸收功能下
降， 导致体型消瘦。 除此之外，
关于吸毒的多种神奇 “功效” 都
是不靠谱的。 虽然吸毒暂时能带
来精神上的放纵， 换取到一时的
“轻松”， 但最终结果也只是虚耗
身体。

而且， 很多吸毒者沾染毒品

后反而暴饮暴食， 不会起到减肥
的作用。 与此同时， 吸毒对人体
的伤害非常大， 为了减肥而去沾
染毒品是非常不理智的行为。

误区四：我不吸毒 不需
要了解毒品防范知识

不少人正是因为不了解、 不
知道毒品知识而误入泥潭的。 不
吸毒的人才是预防对象。 如果没
有防范意识， 就有被毒品侵犯的
可能。

误区五： 吸毒纯粹是意
志或者人格力量的失败？

根据世界卫生组织的定义，
吸毒、 药物成瘾是一种发生在大
脑的慢性复发性疾病 ， 因此吸
毒、 药物滥用者与患有其他躯体
疾病患者一样， 都是病人。 在吸
毒、药物滥用过程中，病人大脑的
结构和功能均发生了改变 。 诚
然，吸毒、药物滥用者以强制（冲
动）性用药行为的形式表现出来，
但这种行为与反复使用药物过程
中发生的大脑改变密切相关。

海洛因 、 甲基苯丙胺 （冰
毒 ） 、 氯胺酮 （K粉 ） 、 摇头丸
……都是毒品， 无论任何人， 只
要尝试就可能成瘾， 一旦成瘾则
难以彻底戒断， 造成身体和心理
的严重损害。

从医学角度看， 吸毒成瘾是
一种具有高复发倾向的脑疾病，
目前还没有彻底戒断毒瘾的医学
方法。 据统计， 海洛因戒毒出所
人员1个月内复吸的占54.8%， 1
年内复吸的占88.2％。

误区六： 反正我不吸毒
容留他人吸毒不犯法？

我国 《刑法》 规定： 容留他
人吸食、 注射毒品的， 处三年以
下有期徒刑、 拘役或者管制， 并
处罚金。 另据 《禁毒法》 规定，
上述行为不构成犯罪的， 应处以
十日以上十五日以下拘留， 可以
并处三千元以下罚款； 情节较轻
的， 处五日以下拘留或者五百元
以下罚款。 此外， 偶然获得毒品
转而私藏也属犯罪行为。

误区七： 种植罂粟观赏
不犯法？

罂粟是制造鸦片、 海洛因等
毒品的原植物， 国家对罂粟种植
实行严格管制， 只批准在限定区
域内种植罂粟用于医疗。 对种植
500株以上的， 经公安机关处理
后又种植的及抗拒铲除的， 要依
法追究刑事责任。对少量种植，在
成熟前自行铲除的，不予处罚。

偶偶尔尔吸吸毒毒不不上上瘾瘾？？ 吸吸毒毒能能减减肥肥？？


