
烟瘾的形成一开始是因为习
惯，而引起烟瘾的是尼古丁。尼
古丁以烟雾作为运输载体，进入
人体的肺部，大约90%的尼古丁
在肺部被吸收。而被吸收的尼古
丁，部分会在几秒钟内经过血液
循环而进入大脑。尼古丁刺激大
脑释放多巴胺，这种物质会让人
体产生愉悦的感觉。一旦多巴胺
分泌减少时，人体会感觉焦躁、
恶心、头痛等，需要通过吸烟来
刺激多巴胺的再次释放。这样烟
瘾便形成，大脑为了获得更强烈

的兴奋感，会加大吸烟剂量。

戒烟后为什么容易复吸
首先，戒烟需要心理、生理和

行动参与，仅靠自己的意志力或
没有准备的戒烟，极易失败。

其次，国人将吸烟当成一种
习惯，敬烟成为一种习惯，不吸
烟反而被当做是不礼貌。

再有便是二手烟的存在。二
手烟刺激戒烟者的神经，具有极
强的诱惑力。

复吸的危害有多大
1.对肺的伤害更严重
有关戒烟的数据显示，戒烟

后又复吸的人群，他们肺功能衰
竭速度比一直吸烟的人群更快。

理由是，戒烟后再次吸烟，人体
更容易受到有毒物质的伤害。

2.醉烟
醉烟，一般发生在被动吸烟

的儿童，以及复吸的烟民身上。
长期吸烟的人群已经习惯了烟草
中尼古丁的刺激，所以，不会产
生醉烟现象。而戒烟一段时间
后，再次受到大量的尼古丁刺
激，便会发生胃肠道、呼吸系
统、中枢神经系统等诸多不适。

其实醉烟，属于尼古丁中毒
的表现，急性中毒会发生头晕、
恶心、腹痛、心跳过快、血压升
高等现象。如果剂量过大，甚至
会出现呼吸衰竭，相反，如果剂
量不够，此现象则极少发生。

（新 宁）
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生活中，如果发生胸闷、胸痛等症状你会怎么做？
是第一时间到医院就诊，还是忍忍看，或者自以为是

“胃病”，自己服用点止痛药，看能不能“挺过去”？殊不
知，耽搁几个小时再去医院，会丧失最佳救治机会。

而这种情况，在医生平常接诊过程中并不少见。部
分患者甚至因为就诊延迟，而发生猝死等严重情况，让
人痛心不已。下面就来跟大家分享一下，突发胸痛时最
不该犯的5个错误。

案例回放：
最近心脏中心接诊了一名急性心梗患者，来医院时

距离他发病已经过去了4个多小时。
头一天晚上这个患者跟朋友一起喝酒，大概喝了半

斤高度白酒，晚10点左右回家就感觉胸闷、胸痛，持续
不能缓解。且这位患者大汗淋漓，是那种冷汗，全身湿
冷，不到一分钟即出现头发类似水洗了一样。胸部也类
似有大石头压迫感，难以喘息。

此时，他还没有意识到，这是急性心肌梗死的典型
表现。其实这位患者从前就有过胸闷、胸痛症状，但是
比较轻，几分钟就缓解，没有重视。患者以为这次和平
时一样，休息一会儿就能好，又觉得晚上10点多了，大
半夜的不想麻烦别人，就没和家里人说。

就这样，时间又过了两个小时，他的症状没有任何
缓解，依然是胸闷、气不够喘、持续出冷汗。这时候已
经是晚上12点多，他实在坚持不住才叫醒老伴，并给孩
子打电话，等孩子到了又过去半个小时。

凌晨1点，孩子开车把父亲送到镇医院就诊。接诊
医生通过检查考虑急性心肌梗死，随后拨打120急救转
运到心脏中心。经急诊绿色通道，医生对患者进行冠脉
造影检查发现，患者最重要的冠状动脉血管——前降支
自近段完全闭塞。最终，通过紧急开通治疗，患者症状
得以即刻缓解，转危为安。

说到这里，来考考大家，从这位患者的发病到就诊
的整个过程中，你能不能发现他有什么做得不对的地方？

现在揭晓答案，看看你答对了几个。这位患者一共
犯了5个错误：

第一，酗酒
高度白酒，喝半斤，对于本来就不健康的心脏打击

巨大。患者平时就有心绞痛症状，说明患者心脏血管存
在严重狭窄病变。酗酒的情况下，心肌耗氧量增加，血
压波动大，交感兴奋等容易导致心脏血管斑块破裂，继
而血栓形成，阻塞血管，引发心梗。

第二，平时有症状没去就诊，没跟医师沟通
患者平时有胸闷、胸痛症状，多在晨起、早餐后出

现，与快步行走、爬楼、情绪激动有关。且休息3-5分
钟，症状会消失，之后正常活动不受影响，这是心绞痛
非常典型的表现，一直没重视。

这一方面体现出患者对心绞痛知识的缺乏。另一方
面是对自己身体健康过度自信，认为自己“身体棒”，平
时感冒、发烧都很少，怎么可能会有冠心病？殊不知，
感冒、发烧并不是冠心病的危险因素，更不是冠心病的

症状表现。而只要有“高血压病、糖尿病、血脂异常、
肥胖、吸烟”等危险因素的存在，那么“冠心病”就有
可能找上你。

第三，出现胸闷、胸痛却选择忍着，没能做到“小
题大做”

有时候，胸痛是会致命的，比如急性心梗、主动脉
夹层、肺动脉栓塞、张力性气胸等疾病均有致命危险。
所以，一旦出现胸痛，一定要第一时间就诊，让医生帮
助你判断胸痛原因，“早诊断、早治疗、早获益”。

第四，开私家车就诊，没有第一时间拨打120
这在当前急诊接诊胸痛患者人群中比较常见。有统

计数据显示，有约30%的心梗患者选择自行开车前往医
院就诊。而这一选择，有时候容易出现追悔莫及的情
况。因为，一旦路上出现严重事件，比如室速室颤、没
有专业的电除颤设备、专业的救护人员，那就有可能致
命。

而120医护人员不但可以及时对典型心梗作出诊断
和早期处置，还可以将抢救时间、空间前移，为后续抢
救创造条件，同时，还可以第一时间将患者送至有救治
能力的医院进一步救治。

第五，首次就诊的医院为当地镇医院
镇医院是我们三级诊疗服务的基层，是重要的基层

防治力量。但是，像急危重症在当地医院是不具备完全
救治能力的。急性心肌梗死，主要救治目标是快速开通
闭塞的冠状动脉血管，恢复心肌供血，大多数基层社
区、乡镇医疗单位不具备开通闭塞血管的客观条件，容
易出现因开通血管延迟，从而带来的不良预后。

因此，有了严重胸痛等情况，建议首诊还是到三甲医
院。 （据《北京青年报》）

戒烟后复吸危害很大

尽管滑雪好处多多，但安全隐患不可不防。中
华医学会运动医疗分会常委、中国医师协会运动医
学分会委员、黑龙江省医院骨科三病房教授吕伟教
授强调，滑雪者应有起码的安全意识。

首先，滑雪开始前需做好充分的准备活动，使
机体达到或接近高效率的生理要求，以尽快适应滑
雪运动，减少外伤的可能。

其次，滑雪运动是运动强度比较大的项目，每
次滑行对人的体能消耗都很大，应尽量缩短在疲劳
状态下进行滑雪的时间，保证必要的休息和合理的
营养补充。

再次，滑雪应在专业教练员的指导下，全面掌
握滑雪的基本技术和技能，才可以练习滑行，要避
免争强好胜、急于求成的心理。

此外，初学者在选择滑雪场地时，坡度不能太
陡，6度左右为宜，滑雪道要宽，雪质要好，还要
遵守雪场安全规范，注意乘坐缆车上下索道的安
全。

与此同时，选择好滑雪运动装备与器材，有助
于防患未然。吕教授提示，合适的滑雪运动装备能
够确保把危险系数降到最低。

气温低、风力大、雾天和雪天等恶劣的气候条
件下，能见度差，对视觉干扰大，伤害事故概率
高。因此，冬季在户外滑雪，挑选保温、防水、透
气、有一定摩擦力、色彩鲜明的滑雪服、滑雪帽和
手套等，对防范冻伤至关重要。

此外，其他的保护装备如滑雪镜、护膝、护
肘、护脸等防护用品，在滑雪中同样有所帮助。吕
伟还建议，滑雪者在选择滑雪器材时，应选用与本
人身高、体重等相匹配的雪板、雪杖、雪鞋，并严
格检查器材质量，特别要对在滑雪场租赁的器材认
真查验，同时请专业人员调节好滑雪板脱离器的强
度。

吕伟教授指出，滑雪场作为责任主体，务必要
建立健全安全保障与医疗救护服务体系。所有滑雪
场均应配备专员，定时检修造雪及压雪设备，以确

保雪质的优良。巡护员要定时清理雪道上的冰、石
块等异物，定时检修安全网。

滑雪场需在危险地段设立明显的警戒标志，规
劝技术较差的初、中级滑雪者在适宜的线路滑行。
在滑雪道内设施的周围，如索道立柱、变电箱、机
械停放处等可能潜伏危险的地方，须用安全网围住
或用弹性软体物围裹。

同时，要配备专员定时广播滑行规则，以提醒
滑雪者增强安全意识。滑雪场应配备足够的滑雪指
导员和安全巡察救护人员，并佩戴明显标识。雪场
要设置医务人员及急救室，配有救护运输设备及各
种急救药品和救护器材，以保证滑雪者一旦受伤能
得到及时有效的救治。

（据《科技日报》）

滑雪时预防损伤的措施

孩子是父母的心头肉，不仅爸
爸妈妈怕孩子营养不够，爷爷奶
奶、外公外婆也是生怕孩子营养不
足，变着法给孩子做好吃的、买营
养品，您有没有走入误区呢？快来
对照一下吧！

误区一：粗粮健康，多吃对身
体好

真相：粗粮虽好，也需要注意
粗细搭配比例，否则增加消化负
担，导致便秘。

相比精细加工的谷物，全谷物
食品和加工度低的谷物类确实能够
保留胚芽、更多的B族类维生素和
膳食纤维，对健康有益，但是儿童
的胃肠道功能发育不完善，用大量
的粗粮代替精细主食反而会增加胃
肠道的消化负担，甚至导致便秘。

《中国居民膳食指南》中指出，
“食物多样，谷类为主”的原则，每
天的主食类，应该包含谷类、杂豆
及薯类，但是需要注意粗细搭配，
一般有三分之一的粗粮就可以了。

误区二：不爱吃蔬菜水果，就
喝果蔬汁吧

真 相 ：蔬菜水果不能互相替
代，直接吃蔬菜水果好过喝鲜榨
汁，市售的果蔬汁饮料中果蔬汁含
量约为10%。

很多家长反映孩子不喜欢吃蔬
菜水果，在家榨汁又嫌麻烦，因此
就经常从超市买各种果蔬汁饮料，

“这个比碳酸饮料健康，正好补充蔬
菜水果的不足”。

但是事实上，蔬菜和水果的营
养价值不同，不能够互相替代，只
能通过互相搭配起到更好的营养组
合效果。并且直接吃蔬菜、水果的
时候，会通过咀嚼刺激消化道分泌
消化液和消化酶，但是如果直接喝
蔬菜、水果汁是没有这样的效果
的，同时如果喝鲜榨水果汁还容易
引起血糖水平的升高。市售的果蔬

汁饮料，多数为果蔬汁含量在10%以内的饮品(也有30%和
100%的)，为了调味还会增加一些甜味剂和糖的成分，长期
饮用可能会增加体重，同时增加龋齿风险。

真正健康的吃法，还是应该每天做到不同品种蔬菜水果
的组合，吃出餐桌上的彩虹。

误区三：每天都喝乳饮料，跟喝奶是一样的
真相：乳饮料中乳的含量多数仅为30%，跟喝调味

乳、纯牛奶所获得的营养有区别。
一些孩子喜欢乳饮料和调味乳，但是这两种饮品都与纯

牛奶是有差别的。通常乳饮料中乳的含量多数为30%，调
味乳是在纯奶的基础上添加了调味，所以主要的成分还是
奶。

如果实在不喜欢纯奶的味道，选择调味乳类的各种口味
早餐奶也是可以的。

《中国居民膳食指南》中建议每天一杯奶，或相当于液
态奶300克的奶制品，比如酸奶、奶酪、奶皮等。

(据《北京青年报》)
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胸痛时胸痛时 这五个这五个““要要命”错误最容易犯
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