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当五彩包装、水果口味的电子烟出现在青少年群体

中，很多人误以为它是无害的“时尚玩具”。但真相是，电

子烟绝非卷烟的安全替代品，它正以隐蔽的方式危害着

青少年的健康。

看得见的包装，看不见的健康“杀手”

电子烟的烟雾中藏着多种健康“杀手”。青少年的身体

尚在发育阶段，呼吸系统尤为脆弱，而吸电子烟可能造成急

性肺损伤，像急性嗜酸性粒细胞肺炎、弥漫性肺泡出血、过

敏性肺炎，甚至诱发严重哮喘。长期使用电子烟，还会悄然

增加心梗等重大疾病的患病风险。

更令人担忧的是，研究证据显示，电子烟不仅会威胁肺

部健康，还会增加心血管疾病的发病风险，即便胎儿也会受

到其不良影响。

一人使用，多人“遭殃”

电子烟产生的二手烟同样不容小觑。它会增加空气

中致癌物的浓度，而且随着电子烟加热温度的升高，致癌

物的释放量可能会成倍增长。这意味着青少年使用电子

烟时，身边的同学、朋友也会被迫吸入这些有害烟雾，健

康受到牵连。

打着“戒烟”旗号，实则诱导成瘾

世界卫生组织明确表示，不建议将电子烟作为戒烟工

具。许多抱着戒烟目的使用电子烟的人，最终不仅没有摆脱

烟草，反而同时使用电子烟和卷烟，导致健康危害叠加。对

于从未吸过烟的青少年，电子烟更是一个“危险陷阱”———

绝大多数电子烟中含有的尼古丁，极易让人成瘾。一旦尝试

电子烟，青少年开始使用卷烟的可能性至少会增加一倍，从

此陷入烟瘾的恶性循环。

电子烟的“诱惑”背后，是对青少年健康的严重威胁。

无论是为了自身的身体健康，还是守护身边人的安全，青

少年都应远离电子烟。同时，呼吁家长和学校加强引导，

共同为青少年营造健康、无烟的成长环境。

来源：健康中国

急救技能的全民普及，能将悲剧改写为

生机。本文以“黄金三技”———心肺复苏

（CPR）、自动体外除颤器(AED)使用、海姆

立克急救法为核心，提供简明实操指南。

心肺复苏（CPR）

适用场景 无意识、无呼吸或仅有濒死

喘息（如心搏骤停、溺水、触电）。

核心原则 早一秒按压，多一分生机。

标准化操作流程 ①安全评估：确保环

境安全（如远离火源、漏电区域）后，轻拍患

者双肩，在耳边呼喊：“您还好吗？”若患者

无反应，立即进行下一步操作。②启动应急

系统：立即呼救（“请帮忙拨打120！取最近的

AED！”）并指定现场特定人员协助。③胸外

按压：跪于患者右侧，双掌重叠，掌根置于两

乳头连线中点，垂直下压，成人5~6厘米，儿

童约5厘米，婴儿4厘米；100~120次/分。注意

手臂伸直、肩肘腕呈直线，按压后保证胸廓

完全回弹。④人工呼吸（非专业人员可仅按

压）：抬头仰颏法开放气道，捏紧患者鼻翼，

正常吸气后包紧患者口唇吹气1秒，见胸廓

隆起即停。按压与呼吸比30∶2（每30次按压

后2次通气）。

常见误区 ①发现倒地者立即摇晃身

体。②按压时弯曲肘部或按压深度不足。③

人工呼吸过度吹气导致胃胀气。

AED使用

适用场景 心搏骤停（心室颤动或无脉

性室速）。

核心原则 AED会语音指导，开机即

用。

四步操作口诀 ①开———开启电源，撕

开电极片包装。②贴———按图示位置粘贴

电极片（右上胸、左腋下）。③等———等待机

器分析心率（期间勿接触患者）。④电———根

据提示按下放电按钮（或自动放电）。

注意事项 ①患者胸部潮湿时需擦干

再贴电极片。②儿童使用专用电极片，若无

则用成人模式。③放电后立即继续CPR（若

AED提示无须电击，继续CPR），直至患者

恢复呼吸或专业人员到达。

海姆立克急救法

适用场景 异物卡喉导致呼吸困难（表

现为双手抓喉、面色青紫、无法发声）。

成人及儿童操作 ①站位法：施救者

站于患者背后，脚呈弓步支撑；双手环抱

患者上腹部（脐上两横指）；快速向内上方

冲击，直到异物排出。②自救法：握拳顶住

上腹部，借助椅背、桌角向上冲击。③婴儿

操作（1岁以下）：拍背法，前臂托住婴儿，

面部朝下，头低于躯干，用掌根在肩胛骨

间快速拍击5次。压胸法，翻转婴儿仰卧

位，两指按压胸骨下半段5次，交替进行直

至异物排出。

注意事项 ①患者能咳嗽或说话时无须

干预。②禁止用手抠喉（可能将异物推得更

深）。

急救技能的本质是将“无能为力”转化

为“创造奇迹”。当每个家庭至少有一人掌握

心肺复苏，每个社区按需配备AED，每位父

母懂得海姆立克急救法，我们便真正构筑起

生命的防线。 来源：大河健康报
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你可能从没意识到，每天一些看似

平常的行为习惯正在让血管弹性变差、

血流变慢，甚至比实际年龄老十岁。今天

咱们就来扒一扒，那些让血管“未老先

衰”的元凶！

高盐 高糖 高风险

盐吃太多的危害 血压升高，盐里

的钠像海绵吸水一样，让身体存更多水

分，血液量猛增，心脏得拼命泵血才能推

动这些“超载”的血液，时间久了血压就

蹭蹭涨；血管变脆，长期高血压像“打气

筒”一样冲击血管，水管（血管）内壁被冲

得坑坑洼洼，胆固醇趁机卡在裂缝里，慢

慢就把血管堵成“窄胡同”；心脏不堪重

负，心脏天天超负荷工作，心肌越来越

厚，最后可能连正常跳动都费劲，甚至

“罢工”，也就是心衰。

糖吃太多的危害 血管长锈斑，糖分

超标会转化成脂肪黏在血管内壁，像水管

里结水垢，血管变窄变硬，也就是动脉硬

化；血糖玩蹦极，吃甜食后血糖忽高忽低，

血管内皮被“晃”得伤痕累累，炎症因子像

小刀子一样持续刮擦血管；血液变稠，多余

的糖变成甘油三酯，血液像掺了油一样黏

稠，心脏得费老大劲才能推动血液循环。

盐糖摄入都超标 伤害翻倍 盐和

糖会“狼狈为奸”：盐让身体更“锁水”，血

糖更难控制；高血糖又让肾脏更使劲回

收盐分，血压更高。在这种恶性循环下，

中风、心梗风险比普通人高3倍多。

除此以外，高脂肪、高胆固醇以及含

有反式脂肪酸的食物，也对血管健康形

成危害，建议尽量要少吃。

久坐 躺平 不爱动

每天钉在椅子上超过8小时，腰椎废

了，血管也废了；能躺着绝不坐着，能坐着

绝不站着，体检报告一片飘红；白天坐办

公室，晚上躺沙发玩手机，心脏血管双重

暴击……下面说说久坐不动带来的伤害。

心脏被累垮 久坐时，腿脚血流像

堵车一样变慢，心脏只能拼命使劲泵血，

时间久了心脏容易“累垮”，导致心肌缺

血甚至心脏病。每天坐满8小时的人，心

脏病风险比普通人高47%。

血液变黏稠 坐着不动会让脂肪和

糖分在血液里堆积，血管像生锈的水管

一样越堵越窄，容易引发高血压、糖尿

病。研究发现，坐1小时以上血液黏得能

粘住血管。

腿上绑“炸弹” 久坐会让小腿血流

淤积，可能形成血栓（血块）。如果血块突

然脱落冲到肺里，分分钟要命。连续坐12

小时不挪窝，肺栓塞风险翻倍。

血管提前老化 年轻人久坐会让血

管像用了十年的水管一样僵硬，明明30

岁的身体，血管年龄可能直奔40岁。

熬夜 焦虑 压力大

天天凌晨两点睡，心脏跳得比跑完

800米还快；情绪焦虑党压力大到睡不

着，血压和心跳一起“蹦迪”；有病史的

人→高血压/糖尿病还熬夜，相当于给心

脏“火上浇油”……以下是熬夜、心理压

力大带来的不良影响。

心脏变脆 熬夜时心脏加班运转，

心跳乱得像“打鼓”，长期高压下可能出

现心肌缺血、心律失常，甚至引发心梗。

有研究显示，连续熬夜3天，血管年龄直

接老10岁。

血管生锈 熬夜压力让血管里的胆

固醇、甘油三酯疯狂堆积，血管壁像被垃

圾堵住的下水道，血流变慢，动脉硬化风

险飙升。年轻人熬夜一年，血管可能比同

龄人硬30%。

血压狂飙 熬夜会让身体分泌大量

肾上腺素，血管被迫收缩变窄，血压蹭蹭

涨，心脏累到“吐血”。很多人熬夜后头

痛、心慌，其实是血压报警的信号。

血栓潜伏 熬夜让血液黏得像糖

浆，下肢容易形成血栓（血块），一旦冲到

肺里或心脏，分分钟要命。数据显示，40

岁以下猝死案例中，60%和熬夜引发的心

血管问题有关。 来源：北京青年报

茶叶自古以来便承载着

深厚历史底蕴和文化内涵，

饮茶也是日常生活中补充水

分、替代含糖饮料的良好选

择。近期，“喝茶能减肥、抗

癌、降低痴呆风险”等说法引

发公众热议，记者采访了相

关专家，来揭开茶叶“功效神

话”的面纱。

首都医科大学附属北京

友谊医院营养科副主任营养

师葛智文介绍，茶叶中含有

咖啡因、L-茶氨酸、茶多酚

等多种成分。不过，这些成分

在茶叶中的含量会因茶叶品种、生长环境、采摘季节、加工工艺等因素

而有所不同。以茶多酚为例，在同一产地的情况下，由于发酵程度的差

异，绿茶中的茶多酚含量通常比红茶更高。

葛智文说，从科学证据来看，茶多酚具有抗氧化、抗炎作用，部分研

究显示咖啡因有助于提高代谢、改善运动表现，而L-茶氨酸对神经功

能保护和认知功能改善可能存在一定帮助。基于这些特性，在部分研

究中，茶叶展现出了对体重控制、抗肿瘤、改善认知等方面的益处。

“但是，这并不意味着可以将这些研究结论直接应用到日常生活

中。”葛智文表示，因为这些研究在人们实际生活中不具可行性。所以，

公众在面对茶叶健康效应的研究结论时，需保持理性，应选择可靠的信

息来源，警惕缺乏科学依据的商业广告。

专家提示，当前部分茶叶的广告存在不合理或夸大宣传的色彩，如

声称茶叶能“直接治愈”疾病、“保证有特定效果”等绝对化的话术，消费

者应理性看待，学会辨别，避免被误导。比如，目前市面上常见各种减

肥茶、减脂茶，若某款产品宣称效果“奇佳”，消费者就需要特别警惕其

是否有过度宣传或误导嫌疑，甚至是否有违法添加药物成分的情况。

“单纯依赖喝茶，不改善饮食、不规律运动，是无法实现减肥减脂目

标的。”葛智文说，想要实现减肥、预防疾病等目标，应构建综合、多维

度的健康生活方式，从饮食、运动、睡眠、情绪管理等多方面入手，同时

坚持均衡饮食结构、保持健康卫生生活习惯、积极社交并定期体检。

需要特别注意的是，饮茶时，过烫的茶水可能增加食道癌风险，应

避免饮用；胃肠道功能弱的人，空腹饮茶或喝浓茶可能刺激胃黏膜；对

咖啡因敏感人群，可能出现头痛、失眠、心律失常等问题。此外，孕妇、

哺乳期妇女需限制咖啡因摄入；正在服用药物的人群，茶叶成分可能影

响药效，喝茶前应咨询医生或药师。

“要避免喝浓茶或过量饮茶，特别是下午之后，对咖啡因敏感者应

避免大量饮用浓茶，以免影响睡眠。”葛智文说，每个人对不同茶叶的

耐受度和感受不同，适合自己的才是最好的。要树立正确的饮食观，以

科学、理性的态度看待它们在健康管理中的作用，才是维持身体健康的

关键。 木子

少吃而不是不吃

减重绝不是跟美食说再见，而是要精心挑选、合理

搭配。进餐时可以按照“蔬菜—蛋白质—主食”的顺序，

细嚼慢咽，吃到七分饱即可。

绿叶蔬菜热量较低；足够的蛋白质有助于保持肌

肉质量，建议每日摄入60至80克，不宜过多；主食可以

适当选择粗粮；减少摄入甜度较高的水果。

充足睡眠可提高新陈代谢

每天应尽量在晚上10点左右入睡，保证6到8小时的

高质量睡眠。尽量在同一个时间入睡和起床，使身体适

应稳定的睡眠模式，3个星期左右就可以建立生物钟。

注意！打鼾并不意味着睡得香。充足睡眠一般较少

鼾声，醒来后感觉精力充沛、头脑清晰。

减重让情绪不稳定？试试补充微量元素

减重期间，一些维生素、微量元素缺乏会影响情

绪，建议通过进食或额外的补剂来补足。

要保证蛋白质、水分、维生素、微量元素、膳食纤维

的摄入量均衡但不过量。营养均衡了，食欲、情绪也会

相对稳定，能够减少或避免情绪性进食。同时，多进行

户外活动也会让情绪更加放松。

达标后要谨防反弹

体重反弹又称体重循环，因为此前身体细胞形成

了“肥胖记忆”，一旦体重变化，身体对能量平衡的调节

机制也会发生改变，使得体重容易反弹甚至超过此前

的肥胖程度。

因此，体重达标后，仍需采用饮食、睡眠、运动等综

合管理办法，把达标体重尽量维持一年半到两年时间。

等身体逐渐适应了新体重，并形成健康的体重记忆，反

弹的概率就会减小。 来源：人民日报

辨识湿疹的“信号”

湿疹皮损的表现可随疾病进展呈现多形性特征，具体

来说，主要有以下特征。

急性期：皮损基底潮红，出现密集粟粒大红色丘疹，伴

渗出和结痂。

亚急性期：红斑颜色转暗，渗出减少，出现鳞屑和皲

裂。

慢性期：皮肤增厚呈皮革样，色素沉着明显。

在婴幼儿群体中，湿疹好发于面颊、额部、头皮等暴露

部位；学龄期儿童湿疹常见于肘窝、腘窝等屈侧部位；老年

人的湿疹多发生在小腿胫前、手背等血液循环较差的区

域。

湿疹与接触性皮炎和荨麻疹等皮肤疾病有着明显的

区别。比如，接触性皮炎的疹子分布边界清晰，荨麻疹则是

24小时内可自行消退的风团。

湿疹在皮肤镜下可发现角质层破损、真皮乳头水肿等

特征，通过斑贴试验，能够发现具体过敏原因。

管理方案要“量体裁衣”

不同人群的皮炎湿疹，需要采取不同的管理策略。

婴幼儿湿疹管理

1.保湿策略。新生儿皮肤娇嫩，家长可选用无香精

的润肤膏，如凡士林。6月龄之后的孩子，可使用含神经

酰胺的修护霜。研究显示，每天使用润肤剂至少3次、每

次用量达30克，可使中重度湿疹发作频率降低67%。

2.用药原则。对于面部等敏感部位，可选用1%吡美莫

司乳膏、0.03%他克莫司软膏；躯干部位湿疹急性发作时，

可短期使用中弱效激素，如糠酸莫米松、氢化可的松等。切

记，涂抹药膏后再覆盖一层润肤剂。

3.环境要素。注意保持室温20～22摄氏度，湿度50%～

60%。孩子的贴身衣物，建议选择A类婴幼儿纯棉制品。给

孩子穿新衣服前，家长要用热水洗涤衣物，去除加工残留

物。

老年人湿疹应对策略

老年湿疹患者常合并静脉曲张、糖尿病等基础疾病，

进行治疗时需特别注意。

1.润肤剂选择。老年人优先选用含尿素（5%～10%）、乳

酸等成分的润肤乳，既能保湿，又可软化角质。

2.用药注意事项。避免长期使用强效激素，可采用间

断冲击疗法，保持每周2次治疗的频率。

3. 并发症预防。老年人要定期检查下肢血液循环状

况。合并静脉曲张者，可穿戴二级压力弹力袜。

特殊人群注意事项

哺乳期女性容易患乳头湿疹。遇到这种情况，女性哺

乳后应立即涂抹羊毛脂乳头修护霜。

建筑工人容易患手部湿疹。建议在接触水泥等刺激性

物质前，涂抹硅油防护膏，工作时注意佩戴双层手套（内棉

外橡胶）。

避开误区，科学防治湿疹

“湿毒论”的现代解读

传统观念认为，湿疹需“祛湿排毒”，但现代医学证实，

过度发汗如艾灸、汗蒸等，会破坏皮肤屏障。研究显示，湿

疹患者经表皮的水分丢失量比正常人多2～3倍，过度祛湿

反而会加重病情。

激素恐惧症的理性化解

临床常用的中弱效激素，如地奈德、糠酸莫米松等，

在规范使用的前提下安全性良好。面部连续使用不超过

2周，躯干部位连续使用不超过4周，就不会产生依赖性。

研究显示，规范使用激素药膏的患者，皮肤萎缩的发生

率仅为0.3%。

饮食禁忌的辩证认知

除非明确为食物过敏，一般患者无需盲目忌口。最新

指南指出，孕期女性饮食多样化能降低婴儿过敏的发生风

险。重度特应性皮炎患者可在医生的指导下，尝试排除饮

食法。

民间疗法的风险警示

有的患者对民间偏方“情有独钟”。曾有湿疹患者用花

椒水泡脚，以治疗足部湿疹，结果导致继发感染而住院。植

物提取物可能含有致敏原，如菊科植物含有倍半萜内酯等

成分。民间偏方产品在制作过程中可能缺乏灭菌处理，极

易引发接触性皮炎和细菌感染。

面对湿疹，大家应建立“润肤是基础、药物控发作、

规避诱因防复发”的管理模式。建议患者记湿疹日记，记

录发作诱因、用药情况及皮肤状态，帮助医生更好地制

定个体化防治方案。

来源：健康中国

材料：节瓜1根，胡萝卜1根，眉豆20克，花生20克，猪骨350

克，生姜2片，盐少许（3人分量）。

制作方法：节瓜、胡萝卜洗净去皮，胡萝卜切块，节瓜不切。

猪骨洗净焯水。眉豆、花生洗净，生姜切片。把所有材料放入汤煲

中，加入约2000ml的水。大火煮开后转小火煲约1小时，加入适量

盐调味即可。

汤品点评：这道汤消暑、健脾、祛湿。

其中胡萝卜、眉豆可当主食，节瓜是蔬菜，

猪骨是肉类，花生属于坚果类，营养均衡。

来源：广州日报
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