
新冠病毒变异

市民如何自我防护
近日，在非洲多个国家发

现的新冠病毒新型变异株引
起各国高度警惕。那么，市民
如何自我保护呢？

1.尽量减少到人员密集的
公共场所活动，如必须去，要
做好个人防护，正确佩戴一次
性医用口罩。

2.咳嗽打喷嚏时，用纸巾

将口鼻完全遮住；将用过的纸
巾扔进封闭式垃圾箱内；如果
咳嗽打喷嚏时用手遮掩，就要
用流动水和肥皂洗手，或用含
酒精免洗消毒液擦洗双手。

3.手部在接触公共物品或
公共设施之后，避免直接接触
口、眼、鼻。
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1.两餐之间多喝水，促使
尼古丁排出体外；

2.饭后户外散步，有烟瘾
时做深呼吸，避免“饭后一支
烟”的想法；

3.适量吃多种维生素 B
族，能安定神经，去除尼古丁；

4.远离吸烟场所；
5.少吃油腻食物，多吃新

鲜的蔬菜、水果；

6.保证充足和质量良好
的睡眠，可在睡前听舒缓的
音乐。

据《健康时报》

戒烟后为何“身体变差”
医生：这是正常的机体调节现象

专家表示，戒烟并非易
事，尤其对于那些长期抽烟
的人来说。相关资料显示，有
80%的烟民想要戒烟，可实
际上只有 3%—5%的人能成
功。在戒烟的过程中，身体往

往会出现一些不适：比如，精
神紧张、焦虑、抑郁、口水增
多、注意力不集中、睡眠障碍
等，甚至有部分戒烟者还会
体重增加。

这些症状也就成了老烟

民口中的“戒烟就生病”。但事
实上，这些不适症状并非是
病，而是一种正常的机体调节
现象。这种现象，在医学上被
称为“戒断反应”。

戒断反应是指人对尼古
丁和焦油过度依赖，导致神经
体液内分泌失调的一种综合
征。一旦发生戒断反应，身体
的消化系统就会出现暂时性
紊乱，表现出腹胀、腹痛、恶
心、泛酸、便秘、腹泻等症状；
循环系统也会表现出胸闷、气
短、心悸等症状。因为尼古丁
直接影响着大脑和神经，所以
还会产生焦虑、神经紧张、睡
眠程度不深等表现。

当然啦，别看戒断反应这
么多症状，但其实这些对身体
不会造成什么伤害。这更像身
体的一种自我调节，是努力适
应没有尼古丁刺激的状态，也
是身体在慢慢变好的一种煎
熬过程。

出现戒断反应的程度是
因人而异，这主要取决于吸烟
史、每天吸烟的支数和烟龄。
也就是说，抽得越多、烟龄越
长，症状就越严重。不过，戒断

反应并不会持续太久，一般情
况下，在戒烟最初 14 天内表
现最强烈，之后逐渐减轻，
直至消失。大多数戒烟者的
戒 断 反 应 会 持 续 1 个月左
右，部分严重依赖者会持续 1
年以上。

总体而言，戒断反应不
大会给我们人体造成严重的
器质性疾病，只要坚持熬过
去，戒烟就胜利在望了。

专家表示，戒烟后身体会
发生一系列变化：

8 小时内 血液中一氧化
碳、氧含量恢复到正常水平。

1 天—3 天 当下定决心
戒烟时，血液中的尼古丁含量
就会减少，你会发现呼吸变顺
畅了，神经末梢的功能逐渐恢
复，嗅觉和味觉的敏感性增
强。

3 天—7 天 特别想吸烟，
建议选择其他零食如苹果、瓜

子、巧克力等，来转移注意力。
7 天—1 个月 血液循环

稳定，走路稳健而轻松，肺功
能改善许多。

1 个月—3 个月 咳嗽现
象减少，精气神变好，不那么
想吸烟了，焦虑、烦躁不安的
情绪减少。

3个月—9个月 咳嗽、气
短、鼻窦充血等症状减轻。
痰减少、肺部较干净、感染
率下降、心肺功能变好、呼

吸更加顺畅，体重增加 2 公
斤—2.5公斤。

9 个月—3 年 患心脏病
的几率比吸烟者少了近一
半。

3 年—5 年 吸烟已经没
有诱惑力，身体各项机能恢复
至不吸烟的同龄人。

5 年以后 牙齿似乎不那
么黑、黄了，患咽喉癌、肺癌、
心脏病的几率大大降低。

“戒烟就生病”
是一种正常的机体调节现象

戒断反应
对身体有害吗

戒烟后
如何调理身体不适

戒烟时
应注意些什么

老人洗虾时手指被刺，只能截
肢保命。听起来耸人听闻，但却真
实发生在我们身边。11 月 22 日，
广东一名老人洗虾手指遭刺被
迫截肢保命。被海鲜扎伤为什么
会危及生命？今天，专家提醒你
关注这种“致命菌”，并教你如何
正确处理海鲜。

洗虾扎伤手，老人
被迫截肢

近日，广东一名 81岁的老人
在做饭洗虾时，被一只虾刺到左
手。因没出血，也不疼，老人没有在
意。两天后，老人的左上肢突然开始
肿痛不能动，左手掌及前臂出现了
很多水疱、渗出，还有局部瘀斑，左
手手指远端局部轻微发黑，压痛明
显，老人发起了高烧。送医后，老人
病情发展迅速，左上肢出现坏死并
休克，住进了 ICU。

经医生诊断，老人为感染创伤
弧菌。最终，老人接受了左上肢截
肢手术。

海洋里的特殊菌，
很“要命”

被海鲜扎后有可能
感染一种叫“海洋创
伤弧菌”的细菌，
细菌产生的酶可
以分解、破坏组
织 ，使 感 染 迅
速沿着皮下间
隙向周围扩散，
引 起 组 织 的 广
泛性充血、水肿。
如果病情得不到有
效控制，病人就会迅速出
现多器官功能障碍综合征，进而危
及生命。

海洋创伤弧菌被称为“海洋中
的无声杀手”。它栖息于海洋和海
鲜体内外，是一种常见的海洋弧形
细菌，特点是喜热、怕冷，在冬天几
乎无法存活，夏天是其活动的高峰
期。因这种细菌“嗜盐”，这就决定
了它只能在海水中生存，常通过肢
体远端的皮肤损伤伤口侵入人体。
海洋创伤弧菌感染常常是身体有
创口在海水中游玩、或者是处理带
菌海鲜的时候受伤所致。同样，人
吃了带菌的生鱼片、生蚝等海鲜，
也可能感染海洋弧菌。

人一旦感染，病情极其凶险，
48 小时内死亡率在 50%以上。如
果治疗不及时，死亡率就会接近百
分之百。其临床最常见的是两种表
现：伤口感染及原发性败血症。

患者初期会出现发烧，以及水
泡、红斑、紫癜、皮肤发黑等症状。
如果不及时治疗，病情就会迅速发
展为皮肤组织大面积坏死，出现全
身中毒症状，多脏器功能衰竭，最
终导致死亡。

正确处理海鲜

抵抗力强的人，一般不会感染
创伤弧菌，大家不必恐慌。但如果
有外伤，或者体质较弱的人，有慢
性肝病、糖尿病，嗜酒的人群，就一
定要注意预防。

处理海鲜要戴手套 在捕捉海
鲜或宰杀海鲜的过程中，一定要养
成戴手套的习惯，这样可以避免受
伤，可以有效预防海洋创伤弧菌的
感染。

海鲜尽量做熟了吃 生海鲜食
品中存在一些可以引起肠道感染
的细菌，比如副溶血性弧菌。在夏
秋温度适宜时，副溶血性弧菌容易
大量繁殖。如果烹调不当，海鲜没
有煮熟就吃，就会引起食物中毒，
表现为腹痛、腹泻、呕吐、低热等症
状，粪便多为水样、血水样或脓血
便。病情急发，症状严重。

海鲜类食物烹调时一定
要熟透，鱼、虾、蟹、贝

类，蒸煮时需加热
至 100摄氏度，
持续30分钟。
适合凉拌的
海鲜要反复
清 洗 干 净
后，在 100 摄
氏 度 沸 水 中

焯烫数分钟，以
杀灭细菌。因副溶

血性弧菌对酸的抵抗力
较弱，烹调前后可加些食醋调拌，
有助杀菌。加工海鲜时一定要生熟
分开，以免食物间交叉污染。

有伤口不要触碰海鲜 如果你
手上有伤口，就不要触碰海鲜了。
一旦身上有破损或伤口，也尽量不
要在海水中游玩。

被海鲜扎伤怎么办 如果不小
心被虾、蟹、鱼刺伤，就应该将血挤
出，然后用清水冲洗。如果出现疼
痛、瘙痒、肿胀、腹泻或发热等症
状，就必须马上到医院就诊。

专家提醒：对于近来有海水、
海鲜接触史，出现发热、皮肤损害
或低血压、下肢感染症状起病的患
者，应提高对创伤弧菌感染的警惕
性，早期诊断和早期治疗才能提高
抢救的成功率。

据《生命时报》

被海鲜扎伤可能致命
感染“海洋细菌”死亡率超50%

“吸烟有害健康”，及早戒烟是最明智的决定。不过有些人在开始戒烟后发现，
身体反倒出现了各种不适状况：戒烟后睡不好觉，全身没劲、头晕、食欲不振……在
烟民圈子里还流传着：“戒烟半年，体重从65公斤胖到85公斤。”“开始戒烟后，整天都
在焦虑，都快抑郁了。”当这些案例摆在面前时，有人就认为长期抽烟的身体已经
适应了烟草，突然戒烟会打破这种生理平衡，反而不利于身体健康。事实真的是
这样吗？这是戒断反应在作祟！
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