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下期刊登预告：

《健康教育》将在6月17日7版，刊登中国公民“健
康素养66条”第38条解读“遵医嘱使用镇静催眠药和
镇痛药等成瘾性药物，预防药物依赖“。敬请关注。

禁烟控烟
健康你我

酒是一把双刃剑，少量的酒在某些

情况下对健康有益，过量的酒对健康百

害而无一利。已习惯饮酒的健康人每天

饮酒量限制在：啤酒少于 5两，或葡萄酒

少于 2两，或白酒少于 1两，烈性酒折合

成酒精每天少于 15克。

经常过量饮酒会给健康带来多方面

的损害：①长期过量饮酒使碳水化合物、

蛋白质及脂肪的摄入量减少，维生素和

矿物质的摄入量也不能满足要求；②过

量饮酒可造成肠黏膜的损伤及对肝功能

的损害，从而影响几乎所有营养物质的

消化、吸收和转运；③急性酒精中毒可能

引起胰腺炎，造成胰腺分泌不足，影响蛋

白质、脂肪和脂溶性维生素的吸收和利

用，严重时还可导致酒精性营养不良；④
酒精对肝脏有直接的毒性作用，干扰脂

类、糖类和蛋白质等营养物质的正常代

谢，同时也影响肝脏的正常解毒功能；⑤长期过量饮酒与

脂肪肝、肝静脉周围纤维化、酒精性肝炎及肝硬化之间密

切相关，肝硬化死亡中有 40%由酒精中毒引起；⑥过量饮

酒会增加患高血压、中风等疾病的风险；⑦过量饮酒会导

致交通等事故及暴力的增加，对个人健康和社会安定都是

有害的；⑧饮酒还会增加消化道癌症和女性患乳腺癌的风

险；⑨长期过量饮酒还可导致酒精依赖症、成瘾以及其他

严重的健康问题。

喜欢饮酒的人应该从保护健康的角度，自觉地限量饮

酒。做到：①饮酒时最好选用低度酒，如啤酒、葡萄酒或黄

酒等；②如果饮酒也要尽量少喝；③不空腹饮酒，摄入一定

量食物可减少对酒精的吸收；④不劝酒；⑤饮酒时不同时

饮碳酸饮料，因其能加速酒精的吸收；⑥高血脂、高血压、

冠心病等患者应戒酒；⑦不养成一醉方休或借酒浇愁的不

良饮酒习惯。

此外，酒后驾车在我国交通事故的原因中占第二位，

机动车驾驶员在上路前千万不能饮酒。 （健哥）

虽然现在生活水平提高了，可是患上癌症的人却越来

越多。目前大多数的癌症都没有有效的治疗方法，只能在

生活当中进行预防。导致癌症的原因很多，吸烟就是其中

之一，如果长时间吸烟，患上癌症的几率会大大增加。那

么，吸烟为什么会导致癌症？

1.吸烟会破坏细胞基因
香烟燃烧时所产生的烟雾当中含有几千种有毒有害

的成分，其中有不少都是致癌物质。这些致癌物质进入人

体之后会破坏 DNA的结构，如果被破坏的 DNA没有及时

地修复，那么病变的基因便会转移到子代细胞，这样就变

成了潜在性的癌细胞，一旦受到了其他因素的刺激，癌细

胞便会出现增殖现象，从而形成癌症。

2.吸烟会导致放射性损伤
吸烟之所以容易引起癌症，主要还是因为吸烟会导致

放射性损伤，放射性损伤会加大癌症的发病率。香烟当中

所含的有害物质非常多，其中有一种叫做钋 210，这是一种

放射性的物质，如果人体长期吸入这种物质，那么它就会

在体内不断地放射α射线，从而对机体的组织细胞造成极

大的损伤，引发基因突变，加大癌症的发病率。

3.吸烟会使人体免疫功能受损
吸烟会导致人体的免疫功能受损，这也是吸烟容易引

起癌症的常见原因。人体的免疫系统当中有很多的淋巴

细胞，这种细胞是一种天然的杀伤细胞，能够直接抑制以

及灭癌细胞，防止癌症发生。而香烟当中所含的多种有害

物质都会使淋巴细胞的活性降低，吸烟的时间越长，淋巴

细胞的活性就会越低，这就给癌细胞的生长提供了可乘之

机，自然更容易癌变。

吸烟之所以容易导致癌症，主要还是因为以上的这几

个因素。所以想要降低癌症的发病率就得戒烟，而且也要

远离二手烟，因

为二手烟的危

害和直接吸烟

相差无几。

（明华）

随着人们生活水平的不断提高，

越来越多的家庭喜欢饲养宠物，比如

可爱的小猫、小狗，宠物给孩子和家庭

带来了许多的欢乐，但是也增加了患

宠物病的几率。记者从赣州市妇幼保

健院眼保健门诊了解到，有一种眼寄

生虫病专挑儿童“下手”，80%的患者

年龄在 16岁以下，而且感染后会造成

严重的后果，它就是眼弓蛔虫病。

据该科主治医师欧阳敏介绍，弓

蛔虫是寄生在猫、狗肠道内的常见寄

生虫，被弓蛔虫寄生的猫狗排出来的

粪便中含有大量的虫卵，人将虫卵误

食到体内，虫卵就会在人体内孵化，孵

化的弓蛔虫将会随着血液循环进入

肝、脏、肺、眼等器官，一旦侵犯眼睛，

就会造成眼弓蛔虫病。所以，眼弓蛔

虫病就是由猫或狗弓蛔虫幼虫侵犯眼

内组织引起的感染性眼病，这些幼虫

可以直接侵犯眼内组织或者通过免疫

应答引起眼内的炎症，常致慢性葡萄

膜炎、玻璃体炎，局灶性坏死性肉芽肿

性炎症，严重者可致失明。

眼弓蛔虫病早期仅表现轻度眼

红或自觉眼前黑影飘动，年龄较小的

儿童往往难以表述确切的临床症

状。后期可出现视力下降、“白瞳

症”、斜视、严重玻璃体炎症甚至前房

积脓。若不予正规治疗，后期玻璃体

机化收缩多发生牵引性视网膜脱离，

造成视力严重受损甚至失明。

如何预防眼弓蛔虫的发生呢？

欧阳敏提醒家长们要做好以下两点：

首先，宠物管理特别重要，领养

宠物后要及时到兽医部门进行登记

和检查，按时注射疫苗。建议每半年

要为宠物进行一次寄生虫方面的检

查，定期服用杀虫药物，并且只要发

现宠物粪便中有虫卵就要立即进行

驱虫治疗。

其次，切断传播途径。不亲吻宠

物，当接触过宠物后，一定要及时洗

手。不要和宠物同桌进餐，更不能与

宠物共用餐具，尤其要保护儿童等易

感人群，需反复教育儿童注意饮食卫

生，一旦发现儿童有眼红、视物模糊

等可疑症状时，要及时去眼科就诊。

（记者喻晓佩 通讯员夏兰）

少
饮
酒
，不
酗
酒

吸烟者为何易患癌

儿童养宠物当心患上眼弓蛔虫病

中共赣州市委宣传部中共赣州市委宣传部 赣州市文明办赣州市文明办 赣南日报社赣南日报社 宣宣

无偿献血，你符合条件吗？

6月 14日是世界献血者日，有爱心市

民想献血但又有顾虑。献血是拯救生命

的崇高行为，科学献血，用安全血液拯救

生命，必要的科普知识不能少。那么，献

血有什么好处和坏处？献血有什么注意

事项？

哪些人不能献血

有下列疾病的患者，千万不能去献血，

否则可能会导致自身的疾病传染给他人，

或是使自身疾病加重。

1.性病、麻风病和艾滋病患者及艾滋

病病毒感染者。

2.肝炎病患者，乙型肝炎表面抗原阳

性者，丙型肝炎抗体阳性者。

3.过敏性疾病及反复发作过敏患者，如

经常性荨麻疹、支气管哮喘、药物过敏(单纯

性荨麻疹不在急性发作期间可献血〕。

4.各种结核病患者，如肺结核、肾结

核、淋巴结核及骨结核等。

5.心血管疾病患者，如各种心脏病、

高血压、低血压、心肌炎以及血栓性静脉

炎等。

6.呼吸系统疾病患者,如慢性支气管

炎、肺气肿以及支气管扩张肺功能不全。

7.消化系统和泌尿系统疾病患者，如

较重的胃及十二指肠溃疡、慢性胃肠炎、

急慢性肾炎以及慢性泌尿道感染、肾病综

合征、慢性胰腺炎。

8.血液病患者，如贫血、白血病、真性

红细胞增多症及各种出、凝血性疾病。

9.内分泌疾病或代谢障碍性疾病患

者，如脑垂体及肾上腺疾病、甲亢、肢端肥

大症、尿崩症及糖尿病。

10.器质性神经系统疾病或精神病患

者，如脑炎、脑外伤后遗症、癫痫、精神分裂

症、癔病、严重神经衰弱等。

此外，有下列情况之一暂不能献血：拔

牙或其他小手术后未满半个月者，较大手

术后未满半年者；妇女月经前后三天、妊

娠期、流产后未满六个月、分娩及哺乳期

未满一年者；感冒、急性胃肠炎病愈未满

一周者，肺炎病愈未满三个月者；痢疾病

愈未满半年者，疟疾病愈未满三年者；近

五年内输注全血及血液成分者；皮肤局限

性炎症愈合后未满一周者；上次献血未满

半年者。

献血有什么好处和坏处

献血的好处有以下方面。

1.献血可预防高粘血症。有科学研究

发现，长期坚持适量地献血能够使得血液

当中的粘稠度明显地降低，这样就可以有

效地促进血液循环，加快血液的流速，尤

其是对于提高脑血流量有好处，从而能够

有效防治高粘血症，让人长期保持精力充

沛，头脑清醒。

2. 男 子 献 血 可 减 少 癌 症 的 发 生

率。男性坚持献血能够有效降低各种

癌症的发生几率。这主要是因为身体

当中的铁元素，如果含量过低的话就

很容易出现缺铁性贫血，这时候人的

行动就会变得迟缓，而适量地献血能

够有效增强血液活力，让身体当中的

含铁量有所提高。

3.可延年益寿。国外有研究发现献

血能够起到延年益寿的作用。通过实

验可以发现献血组的平均寿命可以达

到 70 岁。

那么，献血又有什么坏处呢？

献血的时候针孔会对血管造成一定

的破损，这种破损是终身无法修复的。

这种破损如果在不可知的外力挤压之

下，很可能会引起血管破裂，从而给身

体造成比较大的损害。

此外，献血之后人体当中的血量会明

显减少，这时候很可能会引起脑部供氧不

足，会出现暂时性的头晕，因此在献血之

后通常需要经过一段时间的身体休养，这

时候要注意保证充足的睡眠，尽量不要让

自己劳累过度。

献血有什么注意事项

1.献血前，市民应尽量学习献血知识，

消除紧张心理。

2.献血前 3天不要服药；献血当天应按

往常的习惯进餐，但不宜吃肥肉、鱼、油条

等高脂肪或高蛋白食物；献血前不饮酒；

保持睡眠充足，不宜做剧烈运动。

3.献血完毕，要压迫针眼处 5至 10分
钟，避免血液渗出；要保护好静脉穿刺部

位，穿刺部位止血后不等于完全愈合，至

少在 24 小时内不要被水浸润，也不要被

不洁物品污染，更不要在静脉穿刺部位

揉搓。

4.献血后当天不要从事体育比赛、通

宵娱乐等活动；饮食营养要适中，不要进

食过量。

（欣华）


