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●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

新闻 1. 长期吸烟，肺泡会失去弹
性，形成肺气肿的几率大大提升。

2.香烟中含有4000种有毒物
质，长期累积在肺中会导致肺癌发
生。

3.长期吸烟会导致精力不济，
经常疲惫不堪、丢三落四。

4.吸烟会导致牙黑、牙黄及牙
周炎，影响个人形象。

5.吸烟对家人危害大，让他们
吸二手烟，影响身体健康。

6.长期吸烟会导致智力衰退，
诱发老年痴呆、抑郁症。

7.长期吸烟会导致视力衰退，
甚至失明。

8.吸烟容易引发火灾，全世界
有近1/5的火灾是由吸烟引起的。

9. 在办公场所等空间禁止吸
烟，烟尘会导致设备短路，促进老
化。

10.吸烟会污染居室的空气以
及办公室的环境。

11.长期吸烟会导致支气管炎
症，咳嗽、痰多。

12.长期吸烟对人的情绪影响
很大，会使人无故发脾气。

13. 长期吸烟会导致胸闷难
受，很难入睡。

14.长期吸烟可影响胰岛素分
泌，致使血糖和血脂升高。

15. 吸烟严重影响意志力，会
导致很多事情不能坚定执行。

16. 经常吸烟会导致心浮气

躁，无法正常处理各种事情。
17.吸烟的人会受很多种毒物

的影响，皮肤、口腔、牙齿、眼睛都
会受损。

18.长期吸烟会导致打呼噜严
重，影响家人和自己的睡眠质量。

19.长期吸烟对下一代影响严
重。

20.长期吸烟可导致中风和偏
瘫。

21.长期吸烟可增加各种慢性
疾病的发病几率。

22. 长期吸烟会导致听力衰
退，甚至耳聋。

23.长期吸烟会导致工作效率
低下，经常发呆，不知道在做什么
事情。

24. 心脏是生命的发动机，吸
烟会对心脏造成巨大的压力和危
害。

25. 长期吸烟会导致皮肤粗
糙、暗黄、皱褶、失去弹性。

26.长期吸烟会影响肠胃的酸
碱度，引发溃疡。

27. 吸烟过多会导致头晕目
眩，甚至可能昏厥。

28. 吸烟容易导致血液凝结，
诱发冠心病。

29.长期吸烟导致猝死的几率
极高。

30.健康状况不允许再继续抽
烟的，应远离香烟，珍爱生命。

（本报记者 张武杰 整理）

□路上娥

冬季气温低，许多慢性疾病容易
发作，尤其是高血压患者在气温和冷
风的“双重夹击”下，血压波动会比较
大，寒冷会刺激人体血管收缩，引起
血压升高，增加心脏负荷，今天我们
就来科普一下高血压的防治。

我们的血管也有“热胀冷缩”的特
性，即寒冷时血管收缩，引起血压升
高；燥热时血管扩张，导致血压下降。
每年冬季，因高血压并发症而进医院
急诊室的患者不在少数，所以，冬季高
血压患者更应该注意身体保养。那
么，高血压有哪些症状或者表现，我们
该如何预防或者治疗高血压呢？

高血压的临床表现
高血压表现多样化，有的人毫无

症状，甚至有的人一生都无症状；有
的表现为头晕、头痛、烦躁等。早期

患者有头晕、头痛、口渴、乏力、心悸、
心慌等症状，逐渐发展后，有的患者
会出现视力障碍、眼底充血、恶心、呕
吐及多尿、夜尿甚至血尿、蛋白尿等
症状，未经治疗，后期可发展为心衰、
肾衰、急性心肌梗死、动脉血栓形成
等。

高血压的预防及治疗
预防是处理高血压最有效的方

法。
1.对因治疗即治本，从源头上防

治高血压。明确病因、改变生活方式
是降低血压相关心血管事件发生的
适当方法。经常运动（至少每周运动
3次，每次30分钟），通过减轻体重来
预防高血压的发生。进食低盐低脂
肪食物，多吃高纤维膳食，如每人每
天食盐量少于5g，注意减少酱菜、腌
制食品以及其他咸食品的摄入量，尽
量不要喝菜汤，盐溶于水，菜汤中盐

含量高，菜肴九成熟时或者出锅前再
放盐，这样盐放得少，菜也会有味
道。要多吃蔬菜水果、戒烟限酒、控
制血糖等。

2.二级预防，即知道自己患了高
血压该如何治疗。我们要早发现早
诊断，正常人每年至少要量两次血
压，发现高血压后要在医生的指导下
规范服药，而且每周要测量一次血
压，血压稳定后每 1个月到 3个月测
一次，规范服药，不能乱停药、多服药
或者少服停服。

3.三级预防，即并发症后的康复
治疗。减轻精神压力，合理膳食，促
进康复，提高生活质量。

4.降血压注意事项：①降血压要平
稳，药物开始用小剂量，逐渐递增，直至
血压能控制在正常范围内。②忌突然
换药或忽服忽停，否则因血压大幅度波
动易导致意外。对老年收缩期高血压

患者，初始降压目标可将收缩压高于
180mmHg者降至160mmHg以下，
收缩压在160mmHg～179mmHg之
间者使之降低 20mmHg。③高血压
患者要坚持科学合理的生活方式，适量
运动，戒烟限酒，保持心理平衡。

高血压患者的自我管理
定期测量血压，1周至 2 周至少

测量一次；定时服用降压药，自己不
随意减量或停药，可在医生指导下依
病情加以调整，防止血压反跳；条件
允许，可自备血压计，学会自测血压；
注意劳逸结合，注意饮食，适当运动，
保持情绪稳定、睡眠充足。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心健康教育所主管护师）

□王国亮

很多人是因为牙齿不够美观，
影响形象，而去医院咨询口腔正畸
治疗。此类患者最常见的问题是
牙列拥挤、牙列稀疏及龅牙。此
外，还有反颌，就是俗称的地包天；
深覆牙合，上前牙盖过下前牙超过
1/2，严重者的下前牙会咬至上颌
牙龈导致创伤；面部不对称，表现
为偏颌，中线不齐，可能会有单侧
咀嚼的习惯；开牙合，就是后牙咬
合，前牙没有咬合的关系；个别牙
齿的反颌、多生牙、恒牙的埋伏阻
生。另有其他一些情况会造成面
部畸形，都要尽早处理。不只是牙
齿畸形，比如下颌后缩、张口呼吸
和打鼾，都会影响到上下颌骨的发
育，引起面部畸形，也要到医院进
行矫正治疗。

牙列不齐不仅影响美观，还
有一定的危害。正规排列的牙齿
有自洁作用，排列不规律的牙齿
即使刷牙再认真，也没办法彻底
清洁干净，容易形成龋齿及牙龈
炎，出现牙龈出血、口臭等，甚至
可发展为牙髓炎或根尖炎等牙周
炎症。牙周炎严重时将导致牙龈
退缩和牙齿松动脱落，危及牙齿
健康。

牙列不齐会导致咬合关系异
常，各个牙齿承受的咀嚼力量分担
不均衡，进而对牙齿和牙周组织造
成伤害，如牙齿过度磨耗产生敏感
甚至疼痛、牙龈退缩甚至牙齿松动
等，并会影响肠胃和身体健康。咀
嚼是人体消化吸收的第一个环节，
牙齿不整齐会导致咬合关系不好，
咀嚼效率低下，就会增加肠胃的负
担，无法充分吸收营养物质，从而
间接影响身体健康。

牙齿矫正有三个“黄金期”。
乳牙期，3岁至5岁，这是最佳的早
期预防矫正期，这个时候如果小朋
友有不良的习惯，如咬嘴唇、吃手
指、张口呼吸等，可在此时期进行
矫正治疗，防止错颌畸形的发生及
加重。特别是当孩子在3岁至5岁
有地包天的趋势时，一定要及时进
行检查，尽早矫治。

换牙期，8岁至 10岁，这是最
佳的阻断性矫治期。这个阶段正

好是孩子换牙时期，可能会出现乳
牙滞留等问题，此时的孩子生长发
育很快，如果对一些骨骼畸形进行
早期干预治疗，治疗效果最好。

恒牙期，12岁至16岁，这是最
佳的全口牙矫治期。通常情况下，
如果没有骨骼畸形，没有特别多的
不良习惯，可以在换完牙之后开始
进行矫正治疗。这个年龄段的孩
子牙齿骨骼移动之后，恢复速度非
常快，牙周反应也很好。所以，这
一阶段不仅利于牙齿移动，而且一
些较轻微的颌骨发育问题仍可以
被矫正。

当然，大家也不用担心错过了
矫正的黄金期。因为从理论上来
说，牙齿矫正并没有绝对的年龄限
制。牙齿移动是生命周期都会存
在的骨改建过程，因此牙齿矫正老
少皆宜。但不同个体之间存在的
问题不一样，开始矫正的时机也不
尽相同。不过，由于成人的生理代
谢活跃程度不如青少年，牙齿已经
发育成熟，口腔环境更加复杂，所
以牙齿矫正的速度会变慢，疗程也
比青少年略长。

现有的矫治器有多种可供选
择。传统矫治器，也就是大家常说
的“钢牙”，与橡胶环和结扎丝配合
使用，用弓丝固定好并一个个地串
起来。自锁矫正器，它可利用滑动
的盖子或弹性夹等将弓丝固定
住。半透明陶瓷托槽，由乳白色半
透明或完全透明的生物陶瓷材料
制成，与牙齿颜色基本一致，相对
美观。舌侧托槽矫治器，放置于牙
齿舌侧面的矫治器，优点是从牙齿
外侧基本看不到矫治器，美观度提
升。无托槽隐形矫治器，是现在较
为流行的“隐形牙套”，优点是美
观，但需自己佩戴。

如果想要矫正牙齿，可以跟自
己的主治医生详细沟通，通过对佩
戴时间、舒适度、美观程度及矫治
效果、预算等各方面综合考量，依
据自身情况选择更适合的矫正方
式。需要注意的是，牙齿矫正需要
患者的高度配合，以及坚持不懈的
努力与决心，才能达到满意的效
果。

（作者系内黄县人民医院口腔
科主任、副主任医师）

本期《健康大讲堂》主持人：朱亚芳

相信大家都想拥有一口整齐的大白牙。牙列不齐不仅会影响颌面的
发育，还会影响口腔的健康、功能和美观。如今，随着生活习惯的改变和
对美观要求的提高，有正畸需求的人群不断增加。

关注牙齿健康
远离矫正误区

吸烟有哪些危害

高血压的防治

←11 月 28 日 ，虽 然 天 气 寒

冷，但老年人健身热情不减。在

易园广场上，“易园曙光走秀艺术

团”的大妈们随着动感的音乐不

断变换队形，简单的舞蹈动作、欢

乐和谐的氛围，让她们乐在其中。

（本报记者 朱亚芳 摄）

→12 月 1 日，市委老干部局银龄志

愿服务队走进北关区新村社区，和社区

联合举办了为创建全国文明城市鼓劲加

油活动。活动中，志愿者向居民发放了

宣传资料，还走进楼院开展保洁活动。

天气虽然寒冷，但志愿者的热情很高，大

家积极主动寻找卫生死角，认真细致地

清扫，助力全国文明城市创建。

（本报记者 张武杰 摄）

□本报记者 张武杰 文/图

没有全民健康，就没有全民小
康。做好艾滋病防治工作，关系人民
生命健康，关系社会和谐稳定，是党
和政府义不容辞的责任。12月 1日
上午，由市艾滋病防治工作委员会、
市卫生健康委员会、市疾病预防控制
局主办，市疾病预防控制中心承办的
安阳市第三十六个“世界艾滋病日”
暨艾滋病防治宣传月活动启动仪式
在安阳职业技术学院举行。与会领
导和嘉宾与师生代表等近千人齐聚
一堂，共话卫生健康教育，共创青春
健康未来。

预防为主、宣传先行。为推动艾
滋病防治工作高质量开展，营造全民
广泛参与艾滋病防治工作的良好氛
围，动员社会各界力量，凝心聚力，筑
牢防艾屏障，维护人民群众身体健康
和生命安全，我市启动了以“凝聚社
会力量，合力共抗艾滋”为主题的“世

界艾滋病日”暨艾滋病防治宣传月活
动。

启动仪式上，大屏幕上的倒计时
归零，市政府、市卫生健康委员会、市
疾病预防控制局、市疾病预防控制中
心、安阳职业技术学院相关领导共同
推杆，随着流沙落下，安阳市第三十
六个“世界艾滋病日”暨艾滋病防治
宣传月活动正式启动，现场随即响起
了热烈的掌声。

活动中，与会领导为安阳市第二
届高校“美好青春我做主”防艾短视
频大赛获奖者代表进行了颁奖，向 7
所高校大学生艾滋病宣传志愿者服
务队进行了授旗。大学生志愿者代
表宣读了防艾倡议书，安阳市疾病预
防控制中心艾滋病防治所专业技术
人员就“什么是艾滋病，如何预防艾
滋病”等防治知识进行现场宣讲。活
动通过网络全程直播，至活动结束，
共有16万人次观看。

“青年兴则国家兴，青年强则国

家强。青年是祖国的未来、民族的
希望。大学生们风华正茂、朝气蓬
勃，处于人生中生理和心理发生巨
大变化的特殊时期，做好卫生健康
教育工作，帮助青年学生健康成长
是全社会义不容辞的责任。希望广
大青年学生珍爱青春、珍惜健康，保
护自己、远离疾病，做卫生健康工作
的积极宣传者、健康生活的模范践
行者，共创健康校园，共享美好青
春。”安阳职业技术学院党委副书
记、校长王庆飞说。

在安阳职业技术学院校园内的
艾滋病宣传咨询检测现场，同学们
积极踊跃地在主题海报上签名，领
取各类宣传品及检测试剂，现场气
氛十分活跃。本次活动广泛动员高
校学生参与艾滋病防治工作，增长
了艾滋病防治知识，增强了防病意
识，促进养成健康文明的生活方
式。当天，我市其他 6 所高校也同
步开展主题宣传活动。

预防艾滋病，你我共参与。艾滋
病是人类共同的敌人，加强校园卫生
健康教育宣传、强化学生责任意识、
守护学生健康安全十分重要。安阳
职业技术学院学生汪天齐是一名防
艾志愿者，他说：“作为新时代的大学
生，我们要响应国家的号召，鼓励和
引导更多青少年朋友参与艾滋病防
治工作，当好‘红丝带’精神的传播
者、实践者，身体力行，投身青少年预
防艾滋病宣传教育活动和防艾志愿
服务活动。”

随着第三十六个“世界艾滋病
日”暨艾滋病防治宣传月大幕拉开，
我市将在 12 月陆续开展艾滋病防
治宣传月 10 项系列活动。通过在
全市多渠道、多形式科普艾滋病相
关防治知识，营造全社会参与艾滋
病防治的良好氛围，为进一步做好
我市艾滋病防治工作打下良好基
础，为推进中国式现代化安阳实践
提供坚强的健康保障。

凝聚社会力量 合力共抗艾滋
——安阳市第三十六个“世界艾滋病日”暨艾滋病防治宣传月活动启动侧记

工作人员向学生发放宣传资料启动仪式现场


