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烟草是一种成分很复杂的植物。烟草燃烧产生烟草烟雾,
92%为气态污染物,包括二氧化碳(CO2)、一氧化碳(CO)、氨气、氰化

氢、挥发性亚硝酸、挥发性硫化物等,8%为颗粒物,主要为烟碱(尼
古丁)、烟焦油等。

烟草烟雾中的大多数有害成分与燃料燃烧的产物或环境中

其他有害成分相同，但其中有几种特殊的有害成分，须加注意：

烟碱:又称尼古丁,进入呼吸道后,有 90%被肺吸收,其中 25%
在 7秒内可进入大脑,产生兴奋作用,让整个心脑血管系统生理活

动加快。长期吸烟会产生对尼古丁的依赖性,让人过度兴奋后体

力下降,记忆力衰退,工作效率降低,使多个器官受累。

烟焦油 :是烟草中有机物不完全燃烧的产物 ,其中亚硝胺

类和多环芳烃可致癌 ,重金属镉可蓄积于体内引起哮喘、肺气

肿等疾病。

氰化氢 :剧毒物质 ,可使细胞因不能吸氧而急性死亡。烟

草中的氰化氢对人体主要是慢性作用 ,通过抑制呼吸道纤毛运

动来减弱呼吸道防御功能 ,引起痰液堆积 ,引发炎症甚至癌变。

此外 ,氰化氢还影响视力 ,可引起视觉下降 ,造成视网膜损害。

吸烟的危害多种多样 ,对人的呼吸道、消化道、心血管系统

都不利 ,更严重的

是能引起肺癌 ,因
此说 ,吸烟非常有

害健康。

为什么吸烟有害健康
□王宗
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狂犬病是由狂犬病病毒引起的急性传染病，主要由携带狂

犬病病毒的犬、猫等动物咬伤所致，一旦引起发病，病死率达

100%。

狂犬病暴露分为三级：接触、喂养动物或者完好的皮肤被

犬、猫舔舐，为 I级暴露；裸露的皮肤被犬、猫轻咬，或被犬、猫

轻微抓伤，但皮肤无破损，为Ⅱ级暴露；皮肤被犬、猫抓伤、咬

伤，或破损伤口被犬、猫舔舐，为Ⅲ级暴露。 I 级暴露者，无需

进行处置；Ⅱ级暴露者，应当立即处理伤口并接种狂犬病疫苗；

Ⅲ级暴露者，应当立即处理伤口并注射狂犬病免疫球蛋白或血

清，随后接种狂犬病疫苗。狂犬病疫苗一定要按照程序按时、

全程接种。

为控制狂犬病传播，饲养者要为犬、猫接种兽用狂犬病疫苗，

防止犬、猫发生狂犬病并传播给人。带犬外出时，要使用犬链，或

给犬戴上笼嘴，防止咬伤他人。 （宗禾）

近年来，随着我国经济的高速发展，人们的生活水平不断提

高，食品安全日渐成为人们关注的焦点，因为它关系到广大人民

群众的身体健康和生命安全。今天小编为大家整理了一些食品

安全小知识。

1.购买食物时，注意食品包装有无生产厂家、生产日期，是否

过保质期，食品原料、营养成分是否标明，有无QS标识，不能购买

三无产品。

2.打开食品包装，检查食品是否具有它应有的感官性状。不

能食用腐败变质、油脂酸败、霉变、生虫、污秽不洁、混有异物或者

其他感官性状异常的食品，若蛋白质类食品发粘、渍脂类食品有

嚎味、碳水化合物有发酵的气味或饮料有异常沉淀物等等均不能

食用。

3.不到无证摊贩处购买盒饭或食物，减少食物中毒的隐患。

4.注意个人卫生，饭前便后洗手，自己的餐具洗净消毒，不用

不洁容器盛装食品，不乱扔垃圾防止蚊蝇孳生。

5.少吃油炸、油煎食品。

食品安全知识

下期刊登预告：
《健康教育》将在2020年8月28日8版刊登中国公民

“健康素养66条”第15条解读，“蚊子苍蝇老鼠蟑螂等会传播
疾病”。敬请关注。

家养犬、猫应接种
兽用狂犬病疫苗

秋燥来袭，养肺正当时
□记者喻晓佩

草莓比菠萝吃起来感觉更甜，

但草莓含糖量却远低于菠萝；火龙

果和猕猴桃的口感偏酸，但它们的

含糖量却远高于西瓜。

“甜”与“糖”似乎天生是一对儿。

日常生活中，很多人认为越甜的水果

含糖量越高，不甜的水果含糖量肯定

就少。但实际上，吃起来不甜的水果，

含糖量却未必少。这是怎么回事呢？

水果甜度由糖、酸含
量及其比例决定

“甜度是一种口感，水果含糖量

光靠甜不甜来判断并不靠谱。因为

甜度不仅由水果的含糖量决定，还

与所含糖的种类及含酸量有关。”青

岛农业大学园艺学院教授、农业农

村部农产品质量安全专家组成员聂

继云告诉笔者。

聂继云在《果品绿色生产与营

养健康》一书中写道，甜和酸是水果

最重要的口感，分别由糖和有机酸

产生。但水果的甜酸风味并非甜味

和酸味的简单叠加，而是糖和酸共

同作用的综合结果。“其中，糖指可

溶性糖，如葡萄糖、果糖、蔗糖等；酸

指有机酸，如苹果酸、柠檬酸、酒石

酸等。”聂继云解释道。

水果的甜度既取决于糖和酸

的含量水平，也取决于糖和酸的种

类及比例。

从糖的角度来说，不同糖组分

对甜度的贡献不同，果糖、蔗糖和葡

萄糖的甜度分别为 1.75、1 和 0.75。
“水果由于所含糖组分比例不同，可

溶性糖总含量不能反映其综合甜

味。糖组分对水果甜味的影响还与

其味感阈值有关，只有当含量与味感

阈值之比大于 1时，该糖组分才能对

果实的甜味产生影响。”聂继云说。

对苹果的研究表明，优质苹果

的风味以酸甜适度为主，含酸量中

等、糖酸比值大致在 20至 60；糖酸

比低于 20时，风味淡或趋酸；糖酸

比高于 60时甜味增强。

聂继云表示，水果中含糖量变幅

较小，含酸量变幅较大，因此，含酸量

是决定糖酸比大小的主要因素。

成年人每天应摄入
200克至350克水果

“甜度是一种味觉感受，同样的

水果，有些人吃起来可能觉得甜，别

的人则未必有此感觉。”聂继云告诉

笔者，市面上流行的甜度计测量的

是水果的可溶性固形物（可溶性的

糖、酸、维生素、果胶、矿物质等），对

于普通人判定水果的甜度有一定参

考价值。

现实生活中，不少人担心食用

含糖量高的水果导致肥胖。对于想

减肥的人来说，可以尽量避开“高糖”

水果，比如葡萄、香蕉、樱桃、枣等。

一些糖尿病患者也表示担

心：水果含糖量高，究竟能不能吃？

专家表示，糖尿病患者可以

适当吃水果，前提条件是血糖相

对稳定，还要遵循糖尿病人

的饮食原则，不要食用过量。

实际上，糖尿病患者

选择水果时，不能只关注含糖量多

少，还要考虑水果升高血糖的能力，

也就是GI值（血糖生成指数）。苹果、

梨、葡萄、桃、李子等常见水果及制品

的血糖生成指数多在55以下，属低GI
食物；而芒果、橘子汁、桃罐头、葡萄

干、杏罐头、菠萝、西瓜等食物的血糖

生成指数均在 55至 75之间，属中等

GI食物。

水果中的糖除了葡萄糖、果糖、

蔗糖等可溶性的糖外，还有相当一

部分糖以多糖形式存在，如果胶、膳

食纤维等。人体对果胶和膳食纤维

吸收慢，甚至不吸收。所以，适当吃

一些含果胶、膳食纤维丰富的水果

如桑葚、山楂、石榴、无花果等，不会

导致血糖大幅度波动。

根据中国营养学会推荐的中国

居民平衡膳食宝塔（2016），成年人

每天应摄入 200克至 350克水果，相

当于 1 至 2 个普通大小的苹果或

梨。总体来看，我国居民水果消费

量明显低于此标准，亟待提高。需

要注意的是，水果最好放在两餐之

间吃，从营养角度考虑，不能单吃水

果做正餐。

水果含糖量越高就越甜？
□代小佩

全国部分地区高温不减，热

浪滚滚中，种种烦躁让情绪“中

暑”。忍忍就能过去吗？心衰领

域专家张君雅告诉笔者，如果长

时间出现情绪“中暑”必须及时就

医，否则会带来更大的伤害。她

还给民众支招助力情绪“降温”。

研究表明，当气温超过 35
摄氏度、日照超过 12小时、湿度

高于 80%时，人体会处于“易激

惹状态”，容易出现情绪烦躁、爱

发脾气、记忆力下降等现象，即

“情绪中暑”，专业术语叫“夏季

情感障碍综合征”。

张雅君解释，高温之下，人体

下丘脑的情绪调节中枢会出现失

调，同时由于多汗，人体内水分丢

失，血液浓缩以及钾、钠、氯的流

失，导致交感神经兴奋性增加，使

心率加快，血压升高，产生情绪波

动。此时，温文尔雅的人也会变

得易怒。张雅君指出，现代的快

节奏生活、各方面的压力等也会

助推人们情绪不稳定。

张雅君表示，短暂的烦躁

情绪、胸闷等症状无需过度担心，会随着高

温天的结束过去；不过，如果民众一周出现 3
次以上胸闷、心脏极度不适等相关症状，并

持续了一个月以上，影响到了生活、学习、工

作、人际交往等，则需及时就医。

酷暑之下，如何给情绪降温？张君雅表

示，要重视饮食起居，在尽量增加休息时间，

保证充足的睡眠的同时，清淡饮食，多吃“清

火”的食物；避免在最炎热时外出，也不要在

封闭的空间中待得过久。

张雅君还提醒民众注意心理调节：不要

生闷气，遇到不顺心的事，要学会情绪转移。

少想烦心的事，多想愉快的事，保持幽默愉快

的心情。

本报讯 （尹帆 记者陈少芬）8月 19日是“中国医师节”。8
月 18日，赣州市疾病预防控制中心在章贡区水南镇梅关社区，

通过提供志愿服务、科普疾控知识、开展健康义诊等方式庆祝

“中国医师节”，让医务人员和党员在服务社会中受教育、长才

干、做贡献。

当天，市疾控中心志愿者结合创建国家卫生城市工作部

署，在梅关社区举办了健康知识宣讲。宣讲内容围绕新冠肺

炎及登革热的防治、“三减三健”（减盐、减油、减糖 ;健康口

腔、健康体重、健康骨骼）科普、病媒生物防控知识科普、赣州

市创建国家卫生城市应知应会等内容展开，形式活泼生动、内

容丰富、效果突出。

宣讲结束后，医务志愿者还开展了健康义诊活动，免费提供

量血压、估算 BMI值等服务，现场为居民提供结核病、艾滋病、疫

苗接种等咨询服务，并发放健康知识宣传单或手册等。

立秋已过，近期，不少市民反映，自

己出现了鼻塞、流鼻涕甚至打喷嚏等情

况。赣州市人民医院中医科主任钟叙春

说，这正是秋燥的表现，也意味着肺部

出现了问题。俗话说，肺好百病消，秋

燥来袭，正该养好肺以应对越来越寒冷

的天气。

秋燥源于肺部受邪

上了年纪的人都知道“秋老虎”的

厉害，也就是说，立秋后的天气，正午时

分太阳依旧毒辣，气温只升不降，再加

上立秋后降水明显减少，所以立秋后天

气会以干燥、炎热为主。空气中不再有

刚入夏的湿度，空气变得干燥，感觉上

会比夏季还令人难受。

“中医称肺为‘娇脏’，是指肺部很

娇嫩，极易感受外部邪气。”钟叙春介绍

道，从传统医学角度来说，自然界有“风

寒暑湿燥火”，也就是所说的“六淫邪

气”。生活在自然环境中，如果能很好

地适应环境的变化，身体就不会生病，

但当自然界中的“六气”太过，或者身体

适应能力下降，就会生病。肺喜润而恶

燥，立秋后空气变得干燥，但吸进肺里

的空气却需要湿润。在这个过程中，给

空气进行由干变湿的加工是由鼻腔上的

呼吸道完成的，大量气血上升到呼吸系

统，给空气加温加湿，时间一长，身体中

大量的津液被消耗。所谓燥邪伤肺，轻

则干咳少痰，痰粘难咳，重则痰中带

血。又因肺主皮毛，开窍于鼻。如果肺

部被邪气所伤，最容易表现在鼻子上，

因此打喷嚏、鼻塞、流鼻涕，都跟肺有密

不可分的关系。除此之外，肺与大肠还

相表里，肺伤了还会影响消化系统，随

之而来的也就是便秘。由此可见，如果

不保养好肺，各种健康问题就会困扰接

下来的整个秋冬。

“娇脏”如何安然过冬

那么，如何应对秋燥呢？国家三级

健康管理师、赣南医学院一附院副主任

护师王清华为此表示，温肺，能够恢复

肺原本的功能；润肺，则可以让肺濡养

得更好，改善皮肤状态，缓解鼻炎问

题。要温润肺部，可以采用药补与食疗

两种方式。

“药补需要医师根据病人的具体情

况对症下药开具处方，但食疗简单易

行，大家都可以采用。”王清华介绍道，

近年来流行的一味天然养肺润肺的药

膳“秋梨膏”其实源自古方，自唐朝开始

已流传千年，它有着润肺止咳、滋阴清

热的功效，特别适合秋天食用。秋梨膏

以精选之秋梨（鸭梨、雪花梨等）为主要

原料，配以其它如生地、葛根、萝卜、麦

冬、藕节、姜汁、贝母、蜂蜜等具有止咳、

祛痰、生津、润肺的药物熬制而成，临床

上常用于治疗因热燥伤津所致的肺热

烦渴、便干燥闷、劳伤肺阴、咳吐白痰、

久咳咯血等呼吸道病症。因秋梨膏制

作起来并不难，因此很受欢迎，成为家

庭手工“DIY’的常品。人们还会根据

自己的喜好加入树莓、甘草、柠檬、百

合、麦芽糖醇等食材以提升口感，其中

树莓性温，能够中和秋梨的寒性，起到

固精补肾的功效。不过，因为秋梨膏是

食品，所以必须长期服用才有效，把它

保存在冰箱中，需要时取出一勺用开水

冲服即可。

此外，食疗养肺还应当少吃辣多吃

酸，多吃一些有润肺效果的食物，如百

合、胡萝卜、银耳等，要忌吃油炸、辛辣的

食物。要注意的是，人的胃肠功能此时

还很弱，所以立秋之后，不要生食大量的

瓜类、水果，以免引起胃肠道疾病。

王清华还表示，养肺最好的时间是

早上 7点到 9点，这个时间段，肺脏功能

最强，最好进行如慢跑这样的有氧运动，

能够健肺。早晚天冷，如果选择户外活

动，要记得运动之后及时擦干汗，防止着

凉感冒。一天中肺功能最弱的时间是晚

上 9点至 11点，秋高气爽，早睡的话，可

聚敛阳气，阳气是立根之本，早起又可以

让肺气舒展，防止收敛过多。如此养好

肺来，安然应对秋冬的寒冷。

大余县五福居
养老康复中心
联系电话:0797-8711399

地址：赣州市大余县南安镇尚水龙城路大余县中医院后侧

庆祝“中国医师节”

市疾控中心
健康服务进社区

专
家
支
招
助
民
众
情
绪
﹃
降
温
﹄

□

陈
静

徐
兰
青

心理健康


