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【世界无烟日】

健康日历

5月31日是第34个世界无烟日， 今年的活动主题是“承诺戒烟， 共享无烟环境”， 旨在进一步营
造良好的控烟氛围， 提高市民对于烟草危害、 科学戒烟的认识， 提升吸烟者的戒烟意愿。 根据统计，
当前中国有超过3亿吸烟者， 占全世界吸烟总人口的近三分之一， 由此引发的疾病不可小觑。
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本期嘉宾

【健康红绿灯】

绿灯

90%以上的痛经是原发性
的， 罪魁祸首是前列腺素。 目前
市面上常见的止痛药， 能有效抑
制前列腺素的合成和释放， 进而
缓解疼痛。 芬必得、 布洛芬等类
非甾体抗炎药， 不用担心会 “上
瘾”。 原发性痛经建议从月经来
潮前2天开始， 持续服药2-3天。

红灯

一项新研究表明， 经常饮用
牛奶的人BMI高于不喝牛奶的
人， 但其有益胆固醇和有害胆固
醇的水平都较低， 且经常饮用牛
奶的人患冠心病的风险降低了
14%。 牛奶是天然钙质和优质蛋
白质来源，成年人每天应摄入300
克牛奶（约一次性纸杯一杯半）。

4个原因造成面部红血丝

生活环境缺氧： 长时间居住
在高原地带， 氧气相对不足， 为
了满足机体氧气需求， 脸上会出
现毛细血管扩张，也是常说的“高
原红”。 过度清洁：有些年轻女性
常用去角质产品搓脸， 容易引起
皮肤的“强烈抗议”。 面部长期受
刺激：习惯用温度过高的水洗脸，
可能导致毛细血管舒张收缩功能
失调，血管持续扩张。长期风吹日
晒：不采取相应的防晒措施，也容
易出现脸部泛红的情况。

蜂蜜虽好但不是人人能喝

蜂蜜虽然好， 但有些人群喝
蜂蜜 ， 会对身体造成不小的伤
害。 不能喝蜂蜜的人有： 肠胃不
好的人、 不满三岁的小孩、 血糖
高的人、 尿酸高的人、 正在感冒
的人， 这几类人喝蜂蜜， 会造成
腹泻、 血糖升高等问题。 另外喝
蜂蜜需要注意量， 每天喝蜂蜜最
多不要超过20克。 若每天喝太多
的蜂蜜， 容易使人出现腹泻、 反
胃等问题， 还会致使人发胖。

常喝牛奶冠心病风险降低
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□本报记者 陈曦

丰台区市场监管局

大力推进夏季食品
仓储环节安全治理工作

月经前吃止痛药效果好

·广告·

随着夏季气温攀升， 为进一
步保障夏季食品安全， 丰台区市
场监管局组织开展流通领域仓库
安全治理工作。

一是梳理辖区食品经营主体
和外设仓库基础台账。 以日常交
易量大的大型商超、 连锁企业、
贸易商、 外设仓库为重点， 加大
对冷藏冷冻食品的检查力度， 源
头管理内设、 外设仓库内食品安
全质量。

二是针对仓库及冷藏冷冻食
品安全管理要求 ， 细化检查要
点， 从 “人员、 环境、 设备、 制
度、 自查、 过程控制” 六个方面
逐一排查， 严防严控严管食品安

全风险。
三是以 “北京冷链” 平台为

抓手， 夯实进口冷链食品追溯基
础 。 在全区食品流通领域实施
“四无五不” 管理， 即对无检验
检疫证明、无核酸检测报告、无消
毒证明、 无追溯信息的进口冷链
食品，要求企业做到不采购、不经
营、不使用、不运输、 不存储。

四是加强对在丰台区备案的
非食品生产经营者从事冷藏冷冻
食品贮存业务的监管力度。 建立
仓库风险隐患清单， 针对仓库管
理不规范的食品销售经营者， 不
定期抽查整改情况， 夯实监管实
效。 （刘聪）

吸烟对健康的影响有哪些？

〖心血管〗
吸烟是心脑血管疾病 、 癌

症、 慢性阻塞性肺病等多种疾患
的危害因素， 30%的癌症由吸烟
行为引起。 烟草中的有害物质比
如最为人们所熟知的尼古丁和一
氧化碳， 被吸收进入血液后不断
刺激血管内壁， 血液中的一氧化
碳增多， 能使血红蛋白运输氧的
能力降低 ， 造成器官缺氧 ， 所
以， 吸烟者比不吸烟的人冠心病
的死亡率高70%。

〖呼吸系统〗
烟雾首先接触的是呼吸道黏

膜 ， 而烟尘中含有很多有害物
质， 它们使呼吸道纤毛受损、 中
毒， 同时使这些黏膜变得干燥并
慢性充血， 使纤毛和黏膜失去抵
抗和保护的功能， 这时， 当细菌
和毒物进入并停滞在支气管及肺
泡中， 就会引起呼吸道疾病， 长
期大量吸烟会引起慢性支气管炎
和肺气肿。

〖口腔疾病〗
会导致如唇癌、 口腔癌、 口

腔白斑、 白色念珠菌感染、 口腔
粘膜色素沉着、 口腔异味， 更会
造成中毒性视神经病变、 视觉适
应性减退、 黄斑变性、 白内障等
眼部疾病。

而青少年吸烟的危害性更
大， 使思维变得迟钝， 记忆力减
退， 使学生的学习成绩下降。

〖生育〗
吸烟使身体血液流量降低，

同时使生殖系统的血流量减少，
这样会导致男性的性功能障碍，
也会大大降低女性的受孕几率从
而导致不孕， 影响正常的生育功
能。 对于怀孕的人会造成流产、

早产， 甚至使胎儿畸形。 宫外孕
的发生率 （主要是输卵管妊娠）
增长了两三倍； 患不孕症的几率
高出2.7倍 ； 加快衰老 ， 导致骨
质疏松， 儿童患 “婴儿猝死综合
征” 而夭折的几率增加。 因此 ，
如果夫妻备孕， 至少戒烟3个月
以上， 才能确保体内的有害物质
排出体外， 而且准妈妈们要格外
注意远离 “二手烟”。

越早戒烟受益越大

戒烟后有害物质不再进入血
液， 机体的内环境得以改变， 机
体就会迅速做出反应 ， 研究显
示： 戒烟后3个小时起， 心血管
系统即会有明显的反应， 如心脏
的收缩与舒张更完全， 全身血液
因循环加速而流畅， 给组织器官
的供血加强。

戒烟3天至一周， 肺部血管
所受烟草刺激消失， 原来咳痰的
现象得以明显改善， 特别是经一
夜休息积存在气道中的痰液大量
减少， 晨起咳嗽、 咳痰现象大为
改观甚至消失。

戒烟1-3个月， 机体外周血

管所受不良刺激消失， 血液运行
得以改善， 供血逐渐增加， 原来
暗淡的皮肤变得红润而有光泽，
整个人看起来更有精气神。 可以
说只要戒烟 ， 机体就会立即获
益， 但要想修复原本已受到的
损 伤 ， 则 不 是 短 时 间 内 可 完
成的 。

需要特别提醒的是， 吸烟年
限越长， 戒烟年龄越晚， 这个年
限还会相应延长， 40岁前戒烟与
60岁后再戒烟， 两者获益相差甚
远， 这也再次提醒吸烟者： 越早
戒烟受益越大。

如何戒除烟瘾？

人们吸烟的一个原因是尼古
丁帮助他们放松 。 一旦选择戒
烟， 你就需要新的放松方式， 比
如你可以通过锻炼来释放精力，
听你最喜欢的音乐 ， 和朋友联
系， 给自己做按摩， 或者抽出时
间培养一个自己的爱好。 在你戒
烟后的头几个星期， 尽量避免情
绪紧张的情况。

戒烟时不要试图节食， 太多
的自我控制很容易适得其反。 饮
食保持清淡简单 ， 尽量多吃水
果、 蔬菜、 全麦和瘦肉蛋白。 当
犯烟瘾时， 可以选择其他事情转
移注意力 ， 如 ： 嚼口香糖 、 喝
茶、 吃零食等。

戒烟非常考验意志力， 但无
论怎样 ， 及早戒烟都是明智之
举， 什么时候戒烟都不晚。

俗话说， 十胃九病， 这提醒
人们胃作为人体重要的消化器官
很容易生病， 必须小心呵护。 有
哪些生活习惯会伤胃？ 一起来看
看吧。

胃怕不守时 废寝忘食是不
少上班族的习惯， 但就是这无意
间的饥一顿饱一顿， 正在慢慢侵
蚀胃的健康。 近年来， 功能性消
化不良、 胃炎、 胃溃疡的发病率
在工作忙碌的白领人群中正日趋
升高。

对策： 每日三餐定时， 到了
规定时间 ， 不管肚子饿还是不
饿， 都应主动进食， 避免过饥或
过饱， 使胃保持有规律的活动。

胃怕晚餐过饱 早饭匆忙 ，
午饭简单对付 ， 晚上 “大吃大
喝”， 睡前来点夜宵， 这是很多
人的真实写照。 晚饭过饱或临睡

前吃夜宵， 不仅会影响睡眠， 导
致肥胖， 还会迫使胃肠道处在超
负荷的 “紧张工作”中，胃液分泌
过量会腐蚀胃黏膜，长期如此，就
会导致糜烂、溃疡等疾病。

对策： 最恰当的比例应当是
早餐占三成， 午餐占四成， 晚餐
为三成。

胃怕饮食不洁 幽门螺旋杆
菌是许多慢性胃病发生、 发展中
的一种重要致病因子， 大多是由
于饮食不洁、 相互传染所致。 幽
门螺旋杆菌会寄生在胃及十二指
肠的黏膜中， 使黏膜发炎， 引发
胃病。

对策： 讲究饮食卫生， 饭前
洗手， 不吃霉变、 过期食物； 分
餐制可以降低幽门螺旋杆菌感染
率， 尤其家中有人患胃溃疡时，
分餐制非常必要。 （王婧）

十胃九病？
哪些生活习惯会伤胃胃

拨开“烟雾” 还你一片清新

吸烟有害健康， 这句
话人人会讲 ， 但你可知
道， 吸烟是导致心脑血管
疾病、 癌症、 慢性阻塞性
肺病等多种疾患的危险因
素， 已成为继高血压之后
的 “第二号全球杀手 ” 。
首都医科大学附属北京
康复 医院呼吸与危重症
医学科护师马岭涛提醒
您， 为了自己及他人的身
体健康 ， 要自觉远离烟
草， 珍爱生命！


