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夏季，很多人喜欢喝点冰啤酒来消暑。
虽然喝冰啤能带来一时之快，但若不注意
些禁忌，可能会适得其反，给身体造成伤
害。

首先，喝冰啤真的能消暑吗？其实不
然。啤酒主要是由大麦芽糖化、发酵后酿制
而成，而大麦芽本身并没有清热降暑的功
效。反之，啤酒性属湿热，饮用过度可能会
导致脾胃功能虚弱，诱发口臭、腹泻、食欲
不振等症状。因此，“喝冰啤能消暑”其实只
是冰镇所带来的假象，并不能从根本上达
到降暑的效果。那么，冰镇啤酒的最佳饮用
温度是多少？为了追求清凉的口感，很多人
喜欢把啤酒冰镇到很低的温度，其实这不

仅会破坏啤酒本身的醇香口感，还会给身
体带来一些负担。冰镇啤酒的最佳温度在
5℃—10℃之间，如果温度过低，啤酒中的
蛋白质会分解，其营养成分会遭到破坏。同
时，啤酒中各种成分的失调也会影响啤酒
的口感。最重要的是，啤酒温度过低会使饮
酒者的肠胃温度骤减、十二指肠内压升高，
严重时可能会诱发肠胃疾病，甚至会导致
急性胰腺炎发作。

此外，很多人喜欢边吃烧烤边喝冰啤
酒，但这种饮食搭配其实并不健康。海
鲜、肉类及动物内脏是烧烤中极受欢迎的
菜品，但这些都含有较高的嘌呤。嘌呤在
体内代谢后会形成尿酸，而尿酸过多会诱

发痛风等疾病。因此，如果同时进食啤酒
和烧烤会大大增加患痛风风险。此外，烧
烤会使食物产生苯并芘等致癌物质，而饮
用啤酒会使消化道的血管扩张，溶解消化
道黏膜表面的黏液蛋白，加速人体吸收这
些致癌物质，从而加大致癌风险。健康饮
用啤酒，每天应该不超过500毫升，在饮
用冰啤酒时，可考虑搭配清淡的菜肴和果
蔬。 （王 雪）

喝冰啤酒能消暑？

别被凉爽的假象迷惑了

夏天到了，头发成了很多
女生的难题。无论是长发还是
短发，如果不洗头发就油油
的，短头发更是一绺一绺的，
无论换什么样的洗发水也无济
于事。

细心的人会发现，头发变
油一般先从发根开始，然后逐
渐发展到发梢。由此可见，头发
油主要是头皮变油导致的，因
为头皮油脂分泌过多过剩导致
头发油腻。

那么，导致头发出油的原
因有哪些呢？

第一，不良的生活习惯。
①经常吃高热量、高油脂、

辛辣的人群，皮脂腺分泌油脂
过于旺盛，会导致头发出油。

②日常喜欢熬夜、精神压
力过大的人群，体内的内分泌
会出现紊乱，导致油脂分泌过
于旺盛。

第二，洗头发太勤。
频繁洗头，把头上的油脂

给洗下来了，皮脂一接到“缺
油”的信息，就会进一步分泌油
脂，这样油脂越来越多，头皮也
越来越油。

第三，身体缺失水分。
头发和人的皮肤是一样

的，油性皮肤的人多数头发也
容易出油。生活中不爱喝水的
人，体内会缺水，身体水油平衡
被打破，油脂分泌过于旺盛，自
然会导致皮肤和头发出油过
多。

另外，夏天的高温与紫外
线会让头发的水分加倍流失，也会导致头
皮爱出油。

日常生活中，我们应该如何改善发
质，让头发不那么容易出油呢？

第一，注意调整饮食习惯。少吃煎
炸、油腻、辣、饮酒及含咖啡因等食物
饮品，甜食及牛奶乳制品不要过量，因
为这些食物容易刺激增加头油及头皮的
形成。

第二，注意休息，少熬夜，及时疏解生
活中的压力。

第三，注意洗头发的频率。和干枯发
质相比，油腻的头发应洗的要更勤一些，
隔天一洗就可以。若一定要每天洗头，就
要选择性质温和的洗发水。

第四，选对洗发水非常重要。市面上
的洗发水不论品牌、价格，大致都可根据
表面活性剂归为三类：皂基、硫酸盐

（SLS/SLES）和氨基酸。皂
基主要以脂肪酸+碱的成分
为主，比如月桂酸、肉蔻酸、
硬脂酸、氢氧化钾、氢氧化
钠等；SLS/SLES最常见的
成分就是月桂醇聚醚硫酸
酯钠和月桂醇硫酸钠；氨
基酸常见的成分名称组成
是xx酰x氨酸x，比如月
桂酰谷氨酸钠、椰油酰谷
氨酸钠等。

不同类型的洗发产品，
适合不同的头皮状况。从清
洁力和刺激度而言，皂基＞
SLS/SLES＞氨基酸。

氨基酸洗发水适合健
康头皮和干性头皮，它呈现
弱酸性，pH值接近我们的
头皮，清洁力温和不刺激。

皂基和 SLS/SLES 适
合大油头皮或者夏季使用，
属于弱碱性，清洁力强，刺
激性也大。

第五，用20℃左右的温
水洗头。水温过热会刺激头
皮油脂分泌，令头油更多；
水温太低会令毛孔收缩,使
发内的污垢不能清洗掉。

第六，注意洗头的步
骤。洗头的时候，先用大
量清水冲去头发上的灰尘
和皮屑，以减少洗发水的
用量和对头皮的伤害。洗
头的过程中，用指腹轻轻
按摩头皮，不但可增加血
液循环，还可减少头皮形
成。 (美 丽)
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八、居民健康档案管理服务
1.哪些人可以建立居民健康

档案？
所有城乡居民，凡是在辖区居

住半年以上的，包括户籍及非户籍
人口，都可以在居住地的乡镇卫生
院、村卫生室或社区卫生服务中心
（站）申请建立居民健康档案。

2.建立居民健康档案有什么
好处？

对于居民个人，建立健康档
案可以了解和掌握本人健康状况
的动态变化情况。居民看病时，
医务人员通过查看健康档案信
息，可以了解居民的健康状况，
存在的健康危险因素，所患疾病
的检查、治疗及病情变化情况，
从而，对居民的健康状况做出综
合评估，采取相应的治疗措施，
进行有针对性的健康指导，更好
地控制疾病的发生、发展。医务
人员通过对社区居民健康档案的
分析，还可以发现本辖区居民的
主要健康问题，以便采取有效的
防治措施。

九、健康教育服务
1.什么是健康教育？
健康教育是有组织、有计划、

有实施的教育活动。是通过信息传
播和行为干预，帮助个体和群体掌
握卫生保健知识、树立健康观念，
自愿采纳有利于健康行为和生活
方式的教育活动。

2.健康教育服务对居民的健
康生活有什么好处？

基层医疗卫生机构医务人员
通过各种形式的健康教育活动，使
居民了解影响健康的行为，了解疾
病的发生和传播知识，让居民树立
健康意识，改变不健康的生活行为
方式，自觉地采纳并养成有益于健
康的行为和生活方式，从而降低或
消除影响健康的危险因素，达到预
防疾病、促进健康、提高生命质量
的目的。 （待 续）

国家基本公共卫生服务项目政策解读三
中国人民银行7月8日宣布，定于11月5

日起发行2020年版第五套人民币5元纸币。新
版5元纸币进行了哪些调整？防伪技术和印制
质量又有哪些亮点和提升？

据悉，新版5元纸币在保持主图案、主色调
等要素不变的前提下，优化了票面结构层次与
效果，应用的防伪技术更加先进，布局更加合
理，整体防伪能力较现行2005年版第五套人民
币5元纸币有明显提升。

记者从人民银行了解到，新版5元纸币增
加了光彩光变面额数字、凹印对印面额数字与

凹印对印图案等防伪特征，取消全息磁性开窗
安全线和凹印手感线，采用磁性全埋安全线。

亮点一：凹印对印面额数字与凹印对印图
案

新版5元纸币首次应用了双面凹印对印技
术，这是其他面额纸币没有的。银行相关人士介
绍，该技术是我国独立自主研发的印钞专用技
术，充分展示了人民币防伪技术的安全性和创
新性，是该技术首次应用在流通人民币纸币上。

新版5元纸币正面左下角和右上角、背面
左上角和右下角的局部图案，均调整为凹印对
印面额数字与凹印对印图案。通过双面凹印对
印技术，透光观察可见正背面局部图案组成完
整的对印面额数字与对印图案，触摸有凹凸感。

亮点二：光彩光变面额数字
光彩光变技术是国际印钞领域公认的先进

防伪技术，易于公众识别。新版5元纸币正面
中部印有光彩光变面额数字，改变钞票观察角
度，面额数字“5”的颜色在金色和绿色之间
变化，并可见一条亮光带上下滚动。

亮点三：采用抗脏污保护涂层
新版5元纸币还采取了其他多种措施来提

升防伪技术和印制质量。
如，水印清晰度和层次效果明显提升；钞

票纸强度显著提高，流通寿命更长；纸币两面
采用抗脏污保护涂层，整洁度明显改善；延续
2015年版100元纸币和2019年版50元、20

元、10元、1元纸币冠字号码字形设计，有利
于现金机具识别。

此外，与2005年版第五套人民币5元纸
币相比，新版5元纸币对票面效果、布局等也
进行了调整。

据介绍，新版5元纸币正面左侧增加了装
饰纹样，调整了面额数字白水印的位置，调整了
左侧花卉水印、左侧横号码、中部装饰团花、右
侧毛泽东头像的样式；背面调整了主景、面额数
字的样式，票面年号改为“2020年”。

人民银行表示，为了配合2020年版第五
套人民币5元纸币发行，下一步将通过人民银
行网站、微博及微信公众号等多种渠道，发布
防伪特征等相关信息。新版5元纸币发行前
后，公众还可在银行业金融机构网点领取相关
宣传手册。 （张 欣）

新版伍元纸币防伪新亮点新版伍元纸币防伪新亮点

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办
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“健康白城”专栏下期内容
预告：疲劳之后不可剧烈运动

1、凌晨3——5点易惊醒
凌晨3点到5点，是肺经当令，此时，人体都会进入

熟睡状态。如果，经常在此刻醒来，说明你的肺气不
足，或是气血虚了。

吸烟者，如果经常在这个时间段醒来，一定要注意
保护肺部了。

2、胸闷，半夜被憋醒
心肺功能良好，才能保证气体交换良好，从而呼吸

顺畅，胸廓发达。
睡觉时，胸闷加重，甚至被憋醒，一定要警惕心肺

功能严重受损了。
3、晨起胸闷气短
晨起时，应该是一个人最神清气爽的时候。如果你

此时反而感觉胸闷气短，多是心肺功能出现了异常。
当肺不好时，胸闷是最容易出现的症状之一，平时

也会经常感觉喘不上气。
所以，当我们的身体一旦出现某些不适症状时，一

定要认真对待，并寻找根源及时对症治疗。当吸烟成为
吸烟者日常习惯性行为时，其吸烟行为对身体健康埋下
的隐患不可避免。因此，切不可忽视身体向我们发出的
任何警告和信号，以上3个信号足以开启吸烟者戒烟之
路。 （念 念）

身体有3个信号，
提示不要再继续抽烟了

什么是被动吸烟？

被动吸烟指生活和工作在吸烟者周围的人们，不自觉地
吸进烟雾尘粒和各种有毒物质。被动吸烟者所吸入的有害物
质浓度并不比吸烟者低，吸烟者吐出的冷烟雾中，焦油含量比
吸烟者吸入的热烟雾中的多1倍，苯并芘多2倍，一氧化碳多4
倍。据国际性的抽样调查证实，吸烟致癌患者中的50%是被动
吸烟者。吸烟家庭儿童患呼吸道疾病的比不吸烟家庭多。

被动吸烟吸入的烟雾中含有哪些有害物
质？

卷烟点燃时会产生极高温度（900℃），这时产生的烟草

烟雾中含有4000多种化学物质，包含许多有毒有害物质，
其中有60多种物质具有致癌性。室内85%的烟草烟雾来自卷
烟燃烧端释放的侧流烟，这是非吸烟者最常吸入的烟雾，由
侧流烟释放出来的毒素含量比吸烟者直接吸入的还要高。

呼吸“二手烟”，可以引起哪些问题？

二手烟除了刺激眼、鼻和咽喉外，它也会明显地增加非吸
烟者患上肺癌和心脏疾病的机会。如果儿童与一些吸烟人士
同住的话，他们的呼吸系统会较容易受到感染。其他影响包括
增加咳嗽、气喘、痰多、损坏肺部功能和减缓肺部发育。

被动吸烟对儿童健康有哪些危害？

相对于一手烟，二手烟对于儿童的伤害是十分大的。第一
是会导致婴儿在不明原因的情况下死亡的概率。第二是导致
刚出生的婴幼儿体重低于标准值。第三是导致儿童的耳朵频
繁感染炎症，中耳炎较为多见。第四是导致儿童的肺部、支气
管感染炎症，患支气管炎、肺炎、哮喘、咳嗽等疾病。第五是儿
童时期处于二手烟环境对于成年后的身体健康有影响。

二手烟的浓度越大，对儿童的伤害也就越大。然而二手
烟的浓度受到诸多因素的影响，其中受源强对二手烟浓度的
影响最大，对儿童身体的伤害也最大。二手烟的受源强度指
的是所处的环境中吸烟的人数和吸烟的多少。即使室内通风
环境非常好，也不能完全避免二手烟对儿童的伤害，而且通

风还有可能将二手烟的烟雾扩散到其他地方造成伤害。即使
是有空气净化器也不能完全将二手烟飘散在空气中的有害成
分清除。

从全世界范围的调查显示，每10个儿童，就有5个儿童
处于二手烟环境中。针对东欧国家，每10个儿童，就有8个
儿童处于二手烟环境中。而烟草燃烧后的烟雾有上千种有害
物质，已经确定的是60多种有害成分可以致癌，其中以尼古
丁、一氧化碳、砷、氰化物等有害物质最为严重，可以直接
进入儿童身体中。

戒烟有哪些好处？

烟草几乎可以损害人体的所有器官，而戒烟则能够有效
阻止或延缓吸烟相关疾病的进展。研究发现，戒烟1年后冠
心病患者死亡的危险大约可减少一半，而且随着戒烟时间的
延长会继续降低，戒烟15年后，冠心病患者死亡的绝对风险
将与从未吸烟者相似；戒烟和防止二手烟暴露是防治COPD
的最重要的手段，戒烟是目前证实的能够有效延缓肺功能进
行性下降的唯一办法；戒烟还可以减少脑卒中、外周血管性
疾病、肺炎及胃、十二指肠溃疡的发病率和死亡率。因此，
戒烟是治疗各种吸烟相关疾病的重要组成部分。戒烟还可减
少周围人群尤其是家人和同事二手烟暴露的危害。 各年龄
段戒烟均有益处，而且“早戒比晚戒好，戒比不戒好”。无
论何时戒烟，戒烟后均可赢得更长的预期寿命。一项对英国
男医生进行的为期50年的前瞻性随访队列研究发现，吸烟者

与不吸烟者相比，平均寿命约减少10年，60、50、40或30
岁时戒烟可分别赢得约3、6、9或10年的预期寿命。并且，
戒烟后所增加的寿命年数为“健康的生命年数”。与继续吸
烟者相比，戒烟者更少伴有疾病和残疾。

（伊 云）


