
●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防控
制中心、安阳市健康教育所主办
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□本报记者 张武杰

环境变美了，心情舒畅了，生活越
来越好……1月 15日，记者走进北关
区柏庄镇廿里铺村，洁净的村巷四通
八达，景观绿植赏心悦目。得益于农
村人居环境整治提升“双百”帮扶工作
的开展，市第三人民医院携手该村村
民，用辛勤的付出浇灌幸福花开。昔
日“灰头土脸”的小村庄“颜值”提升，
一幅优美幸福的美丽乡村画卷正徐徐
铺展开来。

“以前，我们村的路坑坑洼洼，晴
天一身土，雨天一身泥，出行很不方
便。后来，市第三人民医院帮我们把
村里的路硬化了，还经常有志愿者帮
助我们打扫卫生、清理垃圾，村里人居
环境变好了。”廿里铺村党支部书记秦
合顺笑着说。

2023年，全市“百家市直单位包
百村”“百家企业包百村”助推农村人
居环境整治帮扶活动开展以来，市第
三人民医院党委高度重视，成立“双
百”帮扶工作专班，第一时间与帮扶村
柏庄镇廿里铺村进行对接，积极开展
工作。该院党委班子成员多次走访调
研，与村“两委”班子一起进行实地查
看、座谈交流，详细了解该村人口、土
地、产业以及村集体经济、村容村貌改
造计划和存在困难等情况，充分发挥
医院资源优势，多措并举，扎实开展

“双百”帮扶工作。
建设美丽乡村，离不开宜居的生

活环境。为更好地开展农村人居环境
整治提升“双百”帮扶工作，帮助村民
打造美丽家园，市第三人民医院党委
通过深入调研，会同村“两委”班子
认真制订人居环境整治工作计划和实
施台账，编制村庄规划，规范垃圾投
放、污水排放等，积极落实资金投
入，助推廿里铺村人居环境整治工
作。同时，该院党委指派专人每周组
织志愿者开展“六清六治”工作，截至
目前累计出动 350余人次，集中清理
垃圾 10余吨，有效改善了村容村貌，
为廿里铺村人居环境整治打下了良好
基础。

美好源自改变。御路沟途经廿里
铺村，过去由于脏乱差，每当提起它，
村民总会无奈地摇摇头。在农村人居
环境整治提升“双百”帮扶工作中，市
第三人民医院聚焦民生关切，积极推
进御路沟改造建设工程，修建花格隔
离墙 1100米、人行步道 800平方米，
两侧绿化1200平方米，将以前脏乱不
堪的沟渠变成一道亮丽的风景线。随
后，该院又对村内主次干道进行改造
提升，对村中心大街、村北路、庙南街、
御路沟东路和西路等五条主次干道进
行路面硬化、沥青路面铺设等，共铺设
柏油路面7300平方米，安装花岗岩路
沿石 1400 米，雨水管网治理 450 余
米，铺设道板砖400余平方米。

满足人民群众对幸福生活的向
往，既要美化“面子”，更要夯实“里
子”。按照市总工会“动员劳模先进积

极参与农村人居环境整治暨推进乡村
振兴劳模出彩行动”的安排部署，市第
三人民医院党委积极组织，在廿里铺
村开展市管专家医疗服务团大型义诊
活动，为群众义务诊疗、答疑解惑，向
群众进行疾病预防及健康知识宣传，
提供免费量血压、测血糖等医疗服务，
进一步提升群众健康素养，为群众健
康保驾护航。

市第三人民医院还联合市总工会
教科文卫体工会，将 2023年“宣传贯
彻党的二十大精神 奋楫扬帆新征程”
千场文化活动送到了廿里铺村。该院
党委组织安阳市“五一”劳动奖章获得
者开展党的二十大精神宣讲、心肺复
苏急救技能操作培训，在宣传人居环
境整治工作的同时，促进村民文化素
养的提升和对健康知识的了解，助力
乡村文化振兴。

农村人居环境整治提升“双百”帮
扶工作开展以来，廿里铺村的村容村
貌得到极大改善，村民的幸福感、获
得感不断提升。近日，中共安阳市委
农村工作领导小组印发《关于对农村
人居环境整治提升“双百”帮扶先进
单位进行表扬的通报》，市第三人民
医院被评为 2023年“双百”帮扶先进
单位。

“我们将坚持以习近平新时代中
国特色社会主义思想为指导，全面贯
彻落实习近平总书记关于‘三农’工作
的重要论述和视察安阳重要讲话精
神，认真落实全市‘双百’帮扶工作要
求，切实推进廿里铺村人居环境整治
提升工作，积极助推廿里铺村打造宜
居乡村、美丽乡村，为推进全市乡村振
兴贡献三医院力量。”市第三人民医院
党委书记李光明说。

世界前八位致死疾病中，有
六种疾病与吸烟有关。吸烟可
能引发肺、喉、肾、胃、膀胱、结
肠、口腔和食道等部位的肿瘤，
以 及 慢 性 阻 塞 性 肺 疾 病
（COPD）、缺血性心脏病、脑卒
中、流产、早产、出生缺陷等其他
疾病 。

在我国人群中，所有归因于
烟草的死亡中，COPD和肺癌约
占 60%，而所患吸烟相关疾病
中，COPD占45%，肺癌占15%，
食管癌、胃癌、肝癌、脑卒中、冠
心病和肺结核各占5%～8%。

吸烟的危害很多，其中很多
胃肠道疾病的发生与吸烟有
关。首先，吸烟可使食管下括约
肌松弛，引起胃酸向食管反流，
造成反流性食管炎，胃内容物以
及从十二指肠反流入胃的胆汁
和胰液对食管壁的长期刺激是
发生食管癌的一大诱因。

其次，吸烟能使胃幽门括约
肌松弛，加上烟草中的尼古丁等
有害物质刺激胆囊收缩，可使大
量胆汁在幽门括约肌张力减弱
的时候从十二指肠反流入胃，破
坏胃黏膜的屏障，引起慢性胃炎
或消化性溃疡。

尼古丁等有害物质不但会

直接刺激胃黏膜，导致血管收
缩，胃黏膜供血不足，而且可兴
奋迷走神经，使胃酸分泌增加，
诱发溃疡，这些有害物质通过胃
黏膜吸收后能直接破坏黏膜层
的完整性，损害部分黏膜上皮细
胞，减弱黏膜的屏障作用，同时
它们可在胃酸的作用下合成致
癌作用极强的亚硝酸铵类物质，
促使胃癌的发生。

饭后吸烟的危害更为人们
难以想象。据研究，饭后吸一支
烟的危害相当于平时吸十支烟
的危害，因为饭后胃蠕动明显增
强，大量的血液由全身其他部位
转向胃，随着血液循环的加快，
烟草中大量有害物质的吸收也
随之加快，所以危害性剧增。

吸烟引起胃肠道疾病的患
者首先要戒掉香烟。其次，平
时要注意饮食清淡，避免吃一
些生冷油腻、辛辣刺激性的食
物，要注意少食多餐、细嚼慢
咽，避免暴饮暴食，可以多吃
一些软的容易消化的食物，主
要以粥和面食为主，多喝小米
粥、大米粥、薏米粥等，要注
意多休息，每天保证充足的睡
眠时间，避免熬夜。

（本报记者 朱亚芳 整理）

□吴俊威

营养素是人体生长发育和生存等
生命活动过程中需要从外部环境中汲
取的物质。早在1998年，营养学界就
将膳食纤维认定为第七大营养素，与
传统的水、蛋白质、脂类、碳水化合物、
维生素、矿物质等六类营养素并列。
它既不能被胃肠道消化，也不产生能
量，却是维持身体健康的必需物质，与
人们的身体健康密切相关。

一、什么是膳食纤维？
膳食纤维是指植物中天然存在

的、提取或合成的碳水化合物的聚合
物。膳食纤维本身属于碳水化合物，
是不能被人体消化系统吸收的多糖。
按溶解性来分，膳食纤维可分为两
类：一是水溶性膳食纤维，如树胶、
果胶、藻胶等；二是不溶性膳食纤
维，如纤维素、木质素等。

二、食用膳食纤维有哪些好处？
（1）促进排便。水溶性膳食纤维

可组成肠内容物的核心，由于其吸水

性，可增加粪便体积，以机械刺激使肠
壁蠕动。同时，膳食纤维可增加粪便
含水量，减少粪便硬度，从而促进粪便
排泄。

（2）维持肠道菌群的多样性。膳
食纤维是肠道微生物的主要食物来
源，对保持肠道菌群多样性和维持肠
道健康非常重要。水溶性膳食纤维可
以被肠道细菌酵解，合成短链脂肪
酸，这种物质可以降低结肠的 pH
值，从而抑制一些对pH值敏感的有
害菌的繁殖，降低结肠癌等疾病的发
病率。

（3）控制体重。水溶性膳食纤维
遇水膨胀，不溶性膳食纤维使食团体
积变大，从而增强我们的饱腹感，也
让我们不会很快就又感到饥饿。除此
之外，膳食纤维几乎不提供热量，有
助于我们控制每日的能量摄入。

（4）降低血糖和胆固醇。膳食纤
维能够减少小肠对糖的吸收，使血糖
不因进食而快速升高，因此也可减少
体内胰岛素的释放。同时，各种纤维

可吸附脂肪、胆固醇和胆汁酸，使其
吸收率下降，达到降血脂的目的。

三、哪些食物富含膳食纤维？
食物中的膳食纤维来自植物性食

物，如水果、蔬菜、豆类、坚果和各种谷
物。由于蔬菜和水果中的水分含量较
高，所含纤维的量就相对较少，因此，
膳食纤维的主要来源是谷物。全谷粒
和麦麸等富含膳食纤维，而精加工的
谷类食品则含量较少。

四、如何科学补充膳食纤维？
“过犹不及”这个词对于大多数营

养素来说都是适用的，膳食纤维也不
例外。《中国居民膳食营养素参考摄入
量》推荐成人每日摄入 25克至 30克
膳食纤维。过量食用膳食纤维，可能
会引起肠胃不适，如腹胀、腹痛等，此
时若饮水不足，膳食纤维便无法获得
足够水分，会引起便秘。因此，摄入膳
食纤维要适可而止。

五、关于膳食纤维的几个问题。
（1）是否渣越多膳食纤维含量越

高？先说答案：不是。比如芹菜，看起

来渣很多，但其纤维含量仅为1.4%左
右，小于香菇等食物。实际上，芹菜
渣是植物的维管组织，具有运输养料
和支撑植物体的作用，与膳食纤维不
是一个概念。因此，蔬菜是否多渣不
能作为判断膳食纤维含量高低的依
据。

（2）榨汁机或破壁机会破坏食物
里的膳食纤维吗？结论是不会。榨汁
机或破壁机在搅打的过程中只会切断
膳食纤维，但不会破坏其化学结构。
对于婴幼儿、咀嚼能力较差、消化能力
较弱的人群来说，用榨汁机或破壁机
处理食物相当于代替了一部分牙齿和
肠胃的功能，减少了食物对胃肠道的
刺激，有利于消化吸收。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心卫生理化检验主管技师）

本报讯 （记者 张武杰）1月 14
日，由滑县文化广电体育旅游局、滑
县老年人体育工作委员会、滑县体育
运动中心主办的2024年“三市一县”
掷球交流赛滑县站比赛在滑县中小
学社会实践基地举行。

2024年“三市一县”掷球交流赛
由鹤壁市掷球协会、濮阳市掷球协
会、新乡市掷球协会、滑县掷球协会
共同发起，旨在共同提高各市县掷球
运动水平，推广发展掷球运动。滑县
站比赛为首届比赛，各市县掷球协会
运动员相聚滑县，共同感受掷球运动
的独特魅力。

短道草地掷球为本次赛事的比
赛项目，来自滑县掷球协会、鹤壁市
掷球协会、濮阳市掷球协会、新乡市

掷球协会的30余名运动员参加了本
次赛事。随着本次比赛裁判长石羽
宣布比赛成绩，一天精彩的角逐顺利
结束。最终，鹤壁市掷球协会代表队
荣获一等奖，滑县掷球协会代表队荣
获二等奖，濮阳市掷球协会代表队、
新乡市掷球协会代表队荣获三等奖。

2024年“三市一县”掷球交流
赛滑县站比赛成功举办，不仅加强
了各市县掷球协会的联动交流，使
各市县掷球协会之间缔结了深厚的
友谊，提高了掷球运动水平，更调
动了全民参与掷球运动的积极性，
让体育锻炼经常化、个人健身时尚
化，让广大群众充分享受掷球运动
发展的成果，促进全民健身活动的
广泛深入开展。

幸福花开廿里铺村
——市第三人民医院获评2023年“双百”帮扶先进单位侧记

1 月 16 日上午，北关区老

年人空竹鞭陀协会联合安阳市

鞭陀协会等开展了空竹健身龙

贺岁闹新春交流展演活动，尽

情展示中华优秀传统文化的魅

力，营造了欢乐喜庆的浓厚氛

围。 （程永现 摄）

不可或缺的第七大营养素——膳食纤维

联动交流 提高技艺
2024年豫北“三市一县”掷球交流赛滑县站比赛举行

比赛现场(石 雨 摄)

国家卫生健康委新闻发言人、宣传司副司长米锋 1月 14日表示，当前呼吸

道疾病仍以流感为主，新冠病毒感染处于较低水平，医疗服务总体平稳有序。

（新华社发 王 鹏 作）

吸烟与胃肠道疾病

焕然一新的村容村貌（资料图）

新闻


