
如何避免摄入塑化剂近日! 因白酒塑化剂危机事件!

"塑化剂#重回风口浪尖!再次成为热

门名词$ 如今!塑料制品已经广泛运

用于各行各业!按照现代社会的生活

方式!要完全避免摄入塑化剂几乎是

不可能的$不过!大众对此不必紧张!

我们需要了解的是!如何尽量防止从

食物%环境中摄入塑化剂!以规避风

险$

塑化剂伤身有几许!

塑化剂是一种工业原料!能增加

塑料的延展性%弹性及柔软度$ 工业

用的塑化剂种类很多 ! 常用的有
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&邻苯二甲酸二酯'%

!%&$

&邻

苯二甲酸二异壬酯'等$

在谈及塑化剂时需注意另一个

词( 环境内分泌干扰物$ 塑化剂中

有部分邻苯二甲酸酯类具有生殖毒

性 ! 是一种环境内分泌干扰物 !也

被称为环境雌激素! 长期大量摄入

将影响人类的生殖和发育! 可能使

男子精子减少 ! 造成孩子发育异

常! 包括生殖器变短小% 性征不明

显! 诱发儿童性早熟$ 某些癌症如

乳腺癌% 睾丸癌% 卵巢癌等也与之

有关$

塑化剂主要表现的是慢性毒性!

和三聚氰胺不同!塑化剂不会在体内

蓄积$ 动物试验显示!微量塑化剂在

'()*+

小时内可排出体外$ 因此!微

量塑化剂对人体健康没有明显影响!

不必恐慌$

塑化剂怎样进入食品!

塑化剂只能在工业上使用!根本

不是合法的食品添加剂$但我们依然

要警惕黑心厂商直接把塑化剂加入

食品$ 为规避风险!应购买有质量保

证的食品$

由于塑料制品的广泛制造和使

用!塑化剂在空气%水%土壤等环境中

广泛存在!并进入食品链!最终被摄

入人体$

在食品储存过程中 !微量塑化

剂会从包装材料迁移到食品中 $

合格的塑料包装材料迁移量不应

超出有关标准 $ 包装材料中塑化

剂的浓度 %食品的油脂含量 %食品

与塑料包装的接触面积 % 贮存时

间 %温度 !都会对进入食品的塑化

剂含量产生影响 $ 比如 !白酒主要

成分是乙醇 ! 像
!"#$

酯类的塑

化剂成分容易从塑料管道 %容器 %

包装材料迁移到酒中 ) 食物油脂

含量越高 ! 加热时包装中的塑化

剂与油脂的相互作用越大 ! 进入

食品中的塑化剂就越多 $ 因此 !食

品生产厂商必须对塑化剂在生产

和储存时迁移到食品中的危害加

以重视 ! 不要等出了问题才想到

去解决 $

如何避免摄入塑化剂!

如前所述!正常生活中接触到的

塑化剂对人体产生危害的风险不大!

但我们还应从改变生活习惯开始!尽

量减少从食物%环境中摄入塑化剂的

机会$

大家要学会辨认塑料标志 &带

有数字的三角形'!根据不同材质合

理使用$与塑料相比!玻璃%陶瓷%不

锈钢的性质更加稳定! 与食品直接

接触更加安全可靠$ 在微波炉中加

热的食物! 要使用玻璃或陶瓷材料

的微波专用容器盛放$ 打包回来的

剩菜! 应及时放到玻璃或陶瓷容器

中$

不要用塑料容器长时间存放油%

醋%酒等食品$ 不要给婴儿使用塑料

奶瓶$ 不要反复使用塑料瓶%塑料杯

等$不要用装方便面的塑料碗直接冲

开水泡面!最好改用玻璃或瓷碗$ 避

免用塑料制品包装高温食物$尽量少

用一次性餐盒装食物!拒绝使用劣质

一次性餐盒$
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秋冬是各种呼吸道疾病的高发

季节!这一时期昼夜温差大%多风%干

燥!正常成人每天吸入
8

万升左右的

空气!因此秋冬时节呼吸器官最易受

外界病原体的侵袭而致感染$

呼吸道感染可分为上呼吸道感

染与下呼吸道感染$ 上呼吸道感染

分为病毒性感染&

?@A)+@A

'和细菌

性感染&

B@A)BCA

'$ 急性上呼吸道

感染最常见! 急性上呼吸道感染涵

盖上呼吸道的很多疾病! 有普通感

冒! 还有流行性感冒% 急性咽喉炎

和扁桃腺炎等$ 下呼吸道感染包括

支气管炎和肺炎! 有慢性气道疾病

基础者还会出现急性发作或加重$

上呼吸道感染

休息"饮水"按需服药

普通感冒及流行性感冒都是由

病毒感染引起的$ 普通感冒是指*鼻

感冒#! 对人体的影响通常只限于呼

吸系统!症状包括流涕%鼻塞和喉咙

痛%咳嗽%发热等!一般
C

天左右便可

痊愈$流行性感冒是由流感病毒感染

所致!流感症状可累及全身!包括全

身酸痛%头痛%肌肉及骨痛%发热%乏

力%食欲不振%咳嗽%鼻塞等!严重时

会引起肺炎及其他并发症! 甚至致

命$急性咽喉炎和扁桃腺炎的症状与

感冒类似! 需警惕的是
D

型溶血链

球菌所致的扁桃腺炎! 易导致风湿

热!甚至危害心脏$ 急性上呼吸道感

染需要谨慎处理!不能单纯服用对症

处理药物!并带病加班或劳累!需注

意休息%充足睡眠和大量饮水!并按

需服用对症药物$必要时服用抗细菌

或抗病毒药物! 如病情仍然不能改

善!建议及时就医$

下呼吸道感染

遵医嘱应用抗生素

下呼吸道感染病原体通常以细

菌为多!除细菌和病毒外!还包括非

典型病原体如支原体和衣原体等!此

时会有较多的咳嗽%发热!甚至胸痛%

气急!部分患者还会出现痰中带血现

象$如果出现咳嗽次数%咳痰量增加!

或者痰变得浓厚!或出现发热!或气

急较前加重等!此时最好不要擅自吃

药!应该接受医生指导!视情况服用

正确的抗生素和其他药物$中华医学

会制订的 +社区获得性肺炎诊治指

南,!是循证医学与临床经验的结合!

用于科学指导抗感染治疗$患者应咨

询医生后!遵医嘱应用抗生素!不要

随意使用抗生素$

呼吸道疾病

预防为主 及时治疗

常说的*春捂秋冻-并不适合有

慢性气道疾病的患者$ 进入秋冬时

节!要注意居室通风!人体劳逸结合!

多做有氧运动! 少去人多的公共场

所!多喝水!让气道黏膜保持湿润$要

增加营养!多吃水果蔬菜!补充天然

维生素$易感人群应及时进行流感和

肺炎疫苗的接种!有基础疾病者需及

时就医!控制好基础疾病!避免加重$

对于抗生素的应用! 要有针对性!避

免滥用$ #金富$

多食粗纤维
克服便秘

便秘是指一种慢性的功能

性的大便困难$日常生活中要克

服便秘或解决便秘带来的困扰!

调整平时的饮食结构!增加膳食

中的粗纤维!是不二的选择$ 具

体是在主食中改变单一的米饭

习惯! 适当增添燕麦片% 玉米%

粟米 %赤豆 %绿豆 %山芋 %南瓜 %

胡萝卜等!与米饭混合或交替着

吃!粗杂粮中的粗纤维远高于米

饭 !即使是面条馒头 !其粗纤维

含量也要高于米饭$在荤蔬搭配

的菜肴中以蔬菜为主$以青菜为

例!含有大量的膳食纤维和叶绿

素! 每天只要保证进食
BC@E

左

右的蔬菜即可 ! 如鸡毛菜 %芹

菜% 米苋% 空心菜% 菠菜等!青

椒 %茄子 %苦瓜等也含丰富的粗

纤维!可交换着吃$ 其他还可以

适当多吃一些水果!每天吃
8)B

罐酸奶 !增加肠道益生菌 !早晨

一杯白开水助肠腔压力!适当锻

炼%放松心情等$

便秘也称为习惯性便秘!说

到底是平时生活习惯的问题$ *清

晨一便!一天轻松-!解决便秘最

好的方法还是平时养成良好的生

活习惯!而非服用药物$天下没有

一劳永逸解决便秘的药% 方和保

健品! 无不是刺激类的或容积类

的泻剂!有了第一次的使用!就有

了以后的
&

次使用!结果减弱了

肠壁的自身反射! 最终加重了便

秘$这里不苛求老年人!但年轻人

使用泻剂要慎重$

以上方法大家都能做到!关

键是持之以恒! 实际上这也符合

现在饮食低热卡的健康理念!不

能说以此方法能使顽固便秘立马

消除! 但至少能逐级减少对泻剂

的依赖$

#黄萌高$

体虚者
宜服膏方
现代社会中颇为庞大的体虚

人群与亚健康人群! 适合服用膏

方进行调理$

亚健康是处于有病与无病

之间的一种身体状态 ! 到医院

作理化检查 !可能完全正常 !也

可能某些指标处于边缘状态 !

总之!无明确的疾病提示$ 常见

症状有精力减退 %体质下降 %容

易疲劳 %胸闷气短 %情绪波动 %

烦躁易怒 % 食欲下降 % 腹胀不

适 %腰酸膝软 %下肢乏力 %性欲

减退 %头晕耳鸣 %夜寐不安或稍

静即困%容易感冒等$ 医学研究

证实 ! 长期的亚健康状态如得

不到正确的纠正 ! 就可能积劳

成疾$

中医对亚健康状态的辨证!

多数以虚证为主! 常根据个体的

症状%年龄%既往病史以及生活习

惯%工作环境%精神状态等综合因

素进行辨证分析!可分为阴虚%阳

虚%气虚%血虚等偏向)再分析五

脏心%肝%脾%肺%肾的归属和五脏

的相互关系%脏与腑的表里关系%

经络的气血运行内外联系! 最后

开出适宜的药方$

膏方是一种具有营养滋补和

预防治疗综合作用的方剂! 具有

补中有治%治中寓补%治补结合的

特点!可纠偏却病!促进人体机能

的整体调整! 因此适合体虚者和

亚健康者服用$临床实践证明!适

宜服用者往往能取得较为满意的

效果$

!
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保暖御寒少得病季节变化是否会促成疾病的发

生发展.寒冷天气对于疾病又有哪些

影响.天冷了该如何照顾好自己的身

体免受疾病侵袭.

低温会使机体产生应激反应!如

震颤产热%适应性产热等$ 震颤产热

通过肌肉颤动!适应性产热通过机体

内部的氧化应激反应产生热量!以维

持体温$ 寒冷时血管收缩!血管阻力

加大!血压升高!使心血管系统疾病

如冠心病%外周血管病%脑中风及心

衰等的发生几率大大提高$ 研究表

明!寒冷地区气温每降低
8!

!心血

管疾病的死亡率就增加
8A

$ 我国北

方地区高血压的患病率约为
(@A

!几

乎为我国高血压患病率的两倍$

寒冷会使血液的理化性质发生

改变!如血沉加快%凝血时间缩短%血

液黏稠性增加等!致使动脉血栓的形

成$寒冷应激也是诱发房颤的因素之

一!研究表明!阳光相对充足!温度较

高的
C)+

月份!房颤发作次数明显减

少!寒冷季节房颤患者入院的比例及

死亡率也有所提高$寒冷亦会影响血

流动力变化!激活神经内分泌!诱导

心肌缺血或突发的心律失常!导致心

力衰竭$

寒冷可导致机体免疫功能下降!

内分泌机能失调!可引起免疫反应异

常$ 研究表明!体表温度的降低可以

导致鼻黏膜中毛细血管收缩!血流量

减小!免疫细胞数量下降!继而导致

免疫功能下降!由鼻腔进入的病毒感

染细胞的概率就会提高!从而诱发许

多呼吸系统疾病! 最常见的如感冒%

支气管哮喘%慢性支气管炎等$

对于骨性关节炎患者而言!气温

骤降可致关节疼痛加重$因天气寒冷

时人体血管%肌肉适应性收缩!毛细

血管通透性减小! 关节间隙变窄!起

润滑作用的关节液阻滞或减少!故而

影响了关节自身的活动性$同时寒冷

也会影响人的心情!负面情绪可降低

疼痛阈值!使人更容易感受到疼痛的

侵袭!从而使关节疼痛加剧$

寒冷还可使大脑皮层功能紊乱!

胃的迷走神经反射异常! 使胃酸分泌

过多$ 同时交感神经兴奋使黏膜血管

痉挛!减弱其抗酸能力!促使溃疡的形

成$低温会使排汗减少!从而加重肾脏

的负担!增加泌尿系统的患病几率$

既然寒冷对人体造成如此多的

影响!那么如何应对严寒!提高抗病

能力!保持身体健康呢. 最主要的当

然是防寒保暖!注意根据天气及时添

衣$同时要保证充足睡眠!精力充沛!

精神状况良好$ 保证健康饮食!营养

均衡! 不宜过饱过饥! 多吃蔬菜%水

果%瘦肉%蛋类和豆制品等!少吃油腻

食物!多喝热水$保持室内空气流通!

被褥定期晾晒消毒$适当增加体育锻

炼!增强耐寒性!提高机体免疫力!增

加防病抗病的能力$
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