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禁烟控烟 健康你我

研究表明，对于吸烟者来说，任何时候戒烟都不晚，但越

早戒烟，死亡风险越低。

如果能在 35岁前戒烟，死亡风险能恢复到与从不吸烟

者类似；如果在45岁前戒烟，吸烟带来的额外死亡风险大约

可降低90%；即使在45岁至64岁戒烟，仍能将吸烟带来的额

外死亡风险降低66%。

研究显示，与从不吸烟者相比，吸烟者的死亡风险增加

1.8倍。在吸烟者中，男士和女士带来的额外死亡风险类似，

分别较从不吸烟者增加1.7倍和1.9倍。

而戒烟可显著降低死亡风险。与从不吸烟者相比，在

35岁前戒烟者的死亡风险并未显著增加，在 35岁至 44岁、

45岁至54岁、55岁至64岁戒烟者的死亡风险也分别仅增加

21%、47%、74%。

（燕声）

戒烟越早越好

■下期刊登预告：

《健康教育》将在3月15日7版，刊登中国公民“健
康素养”66条第61条解读——“寻求紧急医疗救助时拨
打120，寻求健康咨询服务时拨打12320”，敬请关注。

健康科普漫说健康

农药可经口、鼻、皮肤等多种途径进入人体，

使人中毒。因此，应妥善存放和正确使用农药等

有毒物品，谨防儿童接触。

家中存放的农药、杀虫剂等有毒物品，应当

妥善存放于橱柜或容器中，并在外面加锁。保管

敌敌畏、乐果等易挥发失效的农药时，一定要把

瓶盖拧紧。有毒物品不能与粮油、蔬菜等堆放在

一起，不能存放在既往装食物或饮料的容器中；

特别要防止小孩接触，以免发生误服中毒事故。

已失效的农药和杀虫剂不可乱丢乱放，防止误服

或污染食物、水源。

家用杀虫剂、灭鼠剂、灭蟑毒饵等严格按照说明

书使用，放置在不宜被儿童接触到的地方，以免误食。

施用农药时，要严格按照说明书并且遵守操

作规程，注意个人防护。严禁对收获期的粮食、蔬

菜、水果施用农药。严防农药污染水源。

对误服农药中毒者，如果患者清醒，要立即设

法催吐。经皮肤中毒者要立即冲洗污染处皮肤。

经呼吸道中毒者，要尽快脱离引起中毒的环境。

中毒较重者要立即送医院抢救。 （小卫）

常言道：“人生三分之一的时间都是在床上度过的”，

好的睡眠对于保持良好的精神状态和健康的身体状况具

有至关重要的作用。失眠已经成为一个影响现代人健康

的重要问题，它不仅影响人的情绪，甚至能影响人的免疫

系统，更重要的是，失眠往往是身体潜在某种疾病的外在

表现形式之一。

可以通过以下四个方面看看你的睡眠质量是否达标：

1.能在30分钟内入睡

建议睡前 1小时不要玩手机，电脑。如果这也不管用，

可以稍稍推迟一些睡眠时间，等真觉得累了再上床睡觉。

2.每晚醒来5分钟以上不超过1次

如果夜里醒来几次，都是翻个身就睡过去了，这不代表有

问题。

3.醒后20分钟内能重新入睡

如果只是偶尔不能重新入睡，不用着急，可以下床做一

些放松活动，如看会书等，但不要玩手机。

4.在床上有85%时间在睡觉

睡眠效率=睡眠时间÷在床上的时间，如果结果大于85%
就算正常。

保证深度睡眠，建议养成如下习惯：

1.最好晚上11时前入睡

按时上床，按时下床。尽量保证稳定的生物钟。晚上

11时到凌晨 3时是进入深度睡眠的最佳时间，一旦错过，无

论睡多久都难以补回。

2.睡足5个睡眠周期

一个睡眠周期约90分钟，每晚需保证5个睡眠周期才能拥

有足够的深度睡眠。因此每天维持7.5小
时的睡眠时间是比较健康的。 （晓芳）

生活中，有些人或是因为太忙，选择不吃早

餐；或是想要减肥，不吃早餐；或是喜欢睡懒觉，

占用了早餐时间——其实这些都非常伤身。早

餐不仅要吃，更要趁早吃。

早一点吃早餐，心血管疾病、糖尿
病风险降低

吃对早餐，不仅能够饱腹，让你一天精神饱

满，还对预防疾病有益处。

2023年发表在《自然-通讯》上的一项研究发

现：早上8时之前吃完早饭和晚上8时之前吃完

晚饭，具有预防心血管疾病的作用；相反，习惯在

早上9时之后吃早饭和晚上9时之后吃晚餐，更

易患心血管疾病。研究显示，每天的早餐进食时

间每多推迟1小时，整体的心血管疾病发病风险

将升高6%。

发表在《国际流行病学杂志》上的一项研究

显示，与习惯性早晨8时之前吃早餐的参与者相

比，9时之后才吃早餐的参与者患2型糖尿病的概

率高出59%。

一日之计在于晨，不吃早餐危害
身体健康

中国疾病预防控制中心营养与健康所2022
年发布的《中国居民早餐行为白皮书》显示，

81.6%的调查对象在工作日每天都吃早餐，有

2%的调查对象从不吃早餐，70.3%的调查对象在周末吃早餐。

至于不吃早餐的原因，超过一半的人表示没时间吃，还有一

部分人表示不想吃早餐、早餐没有适合的食物、为了控制体重而

不吃早餐以及根本没有吃早餐的习惯。

专家表示，早餐能量约占全天总需求量的 30%，是全天

能量和营养素的重要来源，对人们的健康和营养状况有着

重要的影响。偶尔一两天不吃或许是情有可原，但长期不

吃早餐的行为是非常不健康的，其危害甚至比我们想象的

还要严重。

1.不吃早餐损伤消化系统

长期不吃早餐，胃酸及消化酶就会去“消化”胃黏膜层，很容

易造成胃炎、胃溃疡、十二指肠溃疡，甚至胃癌等疾病。长期不

吃早餐，还会诱发胆结石、黄疸、胆囊炎等疾病。

2.不吃早餐损伤神经系统

大脑作为中枢神经系统，耗氧量大，需要葡萄糖作为能量

来源。早晨得不到充足补给，脑的意识活动就会出现障碍，从

而导致人们倦怠乏力、思维迟钝、注意力不集中、记忆力减退，

甚至晕厥。

3.不吃早餐损伤心脑血管

不吃早餐会导致血液黏稠度增加，血小板的凝聚增加，微小

的血栓容易堵塞心脑血管，进一步导致血压升高、血脂异常，并

增加心脑血管疾病的患病风险。

4.不吃早餐易患低血糖

经过一夜的睡眠，体内的食物已经消耗殆尽，没有及时补充

能量的话，身体需要调动储存的肌糖原、肝糖原来维持正常运

转，会给肌肉和肝脏带来较大负担，表现为低血糖、肌肉无力，严

重的还会给大脑和心脏带来损伤。

5.不吃早餐损伤容颜

不吃早餐只能动用体内储存的糖原和蛋白质，久而久之会

导致皮肤干燥、起皱和贫血，从而加速衰老。

6.不吃早餐容易肥胖

长期不吃早餐，会让身体在午饭时出现强烈的空腹感和饥

饿感，不知不觉吃下更多的食物，多余的能量就会在体内转化为

脂肪，更易导致肥胖。

完美的早餐要有这4类食物

营养早餐最好包含4大类食物：谷薯类，动物性食品和富含

蛋白质的大豆，蔬菜和水果。满足以上4类中的3类也算是营养

早餐了。

1.谷薯类

如馒头、包子、面包、面条、花卷、八宝粥等，有条件可选红

薯、燕麦、红豆等杂粮薯类等。

主食给身体提供能量，但尽量少吃油条等油炸食品，含糖

多、油多的点心也不适合做早餐。

2.肉、蛋、奶、豆类

如牛奶、酸奶、鸡蛋、牛肉、鸡肉、鱼虾类，以及豆腐、豆

干、豆制品等。

这类食物能提供优质的蛋白质，延缓胃的排空速度，饱腹感

强。尽量避免油炸或煎，如煎鸡蛋、煎肉肠、炸鸡等。

3.蔬菜类

早上时间紧，往往来不及做菜，可搭配黄瓜、彩椒、生菜、西

红柿等可凉拌的蔬菜，也可水煮包菜后凉拌。

很多人早餐几乎不吃菜，其实早餐吃一些蔬菜，可提供充足

的维生素、膳食纤维，对于控制体重、预防便秘十分有益。

4.水果类

建议吃应季、本地的水果，比如春天吃草莓、樱桃，夏天吃瓜

果类，秋天吃苹果、梨、葡萄，冬天吃柿子、山楂等。

如果胃怕凉，不愿意早上吃水果，在两

餐之间作为一顿加餐也不错。 （健诗）

健康饮食

正
确
使
用
农
药
等
有
毒
物
品

早
餐
吃
得
早

疾
病
不
来
找

吃
早
餐
别
晚
于
这
个
时
间
点

小心中毒！
野生蘑菇莫乱吃

4个标准看睡眠质量

网络图片

蘑菇味道鲜美、营养丰富，是日常餐桌上受

青睐的佳肴美味，但同时因误食野生蘑菇中毒的

事件也时有发生，严重时危害生命。为预防这类

事件发生，近日，江西省市场监管局提示，气温回

升，春雨绵绵，警惕采食野生菌中毒。

不随意采食野生蘑菇

我国野生蘑菇广泛分布于森林、草原、平原、

路边等。蘑菇种类繁多，超过3.6万种，已知可食

用的蘑菇有 1000多种，但毒蘑菇也达 480多种，

其中含剧毒可致死的蘑菇有40多种。

目前，还没有简易鉴别野生蘑菇是否有毒的

科学方法，依据民间流传的经验，并不能保证避

免误采误食野生毒蘑菇而发生中毒。所以，不要

乱采食野生蘑菇，也不要购买个人采摘售卖的野

生蘑菇。对于市场上售卖的野生蘑菇，不能放松

警惕，特别是没吃过或不认识的野生蘑菇，绝不

要轻易食用。

出现中毒症状立即就医

不同种类的毒蘑菇所含毒素不同，引起的

中毒症状也不同。野生蘑菇中毒的表现有：胃

肠中毒型、神经精神型、溶血型、肝脏损害型、肾

衰竭型、呼吸与循环衰竭型、光过敏性皮炎型

等。其中，胃肠中毒型最为普遍，肝脏损害型致

死人数最多。一般误食毒蘑菇后，最短可以在

10分钟、最长在 6至 12小时后发病。如果食用

野生蘑菇后出现头昏、恶心、呕吐、腹痛、腹泻、

烦躁不安、幻觉等中毒症状，要马上催吐，并立

即送医。

生产经营者做到“三不”

生产经营者在加工、售卖野生蘑菇时，应做

到不采集、不加工、不经营不认识的蘑菇，要确保

在加工、经营的蘑菇中，没有混入有毒蘑菇。否

则，要承担相应的经济与法律责任。

有关单位要警示风险

在野生蘑菇采食期，产菇和有采食野生蘑菇

习惯地区的监管部门和有关单位，应通过各种形

式宣传，广而告之，不要随意采摘、食用野生蘑

菇。同时，根据各地误食毒蘑菇中毒特点，结合

气温、湿度、降雨量等因素，在蘑菇成熟期前进行

预警预报，及时发布风险警示或消费提示。在发

生过误食毒蘑菇中毒的地方，建议竖立附有毒蘑

菇照片的警示牌。

为了保护您和家人的生命健康，预防野生蘑

菇中毒事件的发生，最好的办法就是：不采、不

买、不吃不明野生蘑菇。

（钟和）


