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抽烟多年后突然决定戒烟，确
实可能伴随着一系列生理与心理
的调适过程。这些反应常被误解
为戒烟带来的负面后果，而实际
上它们是身体摆脱烟草依赖，迈向
健康生活的必经之路。

许多老烟民因长期吸烟未能
直观感受到吸烟对健康的累积性
损害，故而担心戒烟反而会引起不
适。这种担忧往往源于对戒烟过
程的不了解以及戒烟决心的动摇。

在深入探讨如何戒烟以达到最
佳效果时，我们不仅要对比一次戒断
法与逐步减少法的异同，还需考量个
体差异、心理准备、生活习惯等多方
面因素，以制订最适合的戒烟策略。

一次戒断法，又称“冷火鸡法”，
是一种果断而直接的戒烟方式。它
要求吸烟者从决定戒烟的那一刻
起，彻底摒弃所有与吸烟相关的行
为，包括购买烟草、携带打火机或烟
具等，以此切断一切与吸烟的联系。

一次戒断法的优势包括以下
几方面。

即时效应：迅速脱离烟草，减
少长期吸烟对身体的持续损害。

心理优势：通过一次性摆脱依
赖，减少因长期挣扎而产生的挫败
感和焦虑。

社会支持：公开宣布戒烟决
定，可获得家人、朋友更多的鼓励
和支持，增强戒烟动力。

逐步减少吸烟法，也就是设定
具体的减量计划，如先从减少每日
吸烟数量开始，再逐步延长吸烟间
隔，直至最终实现无烟生活。

逐步减少吸烟法的优势包括
以下几方面。

渐进适应：给予身体和心理足
够的时间来适应尼古丁水平的逐渐
降低，减少突然戒断带来的不适感。

增强信心：每达成一个小目标
都能带来成就感，有助于建立持续
戒烟的信心。

但是，在减量过程中，可能会出
现“反弹吸烟”的情况，即因某一时
刻的失控而大量吸烟，从而削弱整
体的戒烟效果。因此，保持高度的
自我监控和坚定的决心至关重要。

戒烟是一场持久战，需要耐
心、毅力和正确的策略。无论是一
次戒断法还是逐步减少法，都有其
独特的优势和需要面对的挑战，关
键在于找到最适合的方法，并持之
以恒地执行下去。同时，保持积极
的心态，相信自己能够战胜烟瘾，
迎接更加健康自由的生活。

（本报记者 朱亚芳 整理）

本报讯 （记者 许美美）7 月 24
日，市民刘女士在市第六人民医院买
药时，发现大夫在给药前用扫码枪在
药盒上扫了一下。刘女士感到好奇，
询问后得知这是医疗机构在扫描药品
追溯码。

药品追溯码是印制在药品包装盒
上的20位唯一代码，相当于每一盒药
品的“身份证”，是药品一“出生”即被
赋予的标识。

为保障百姓切身购药利益，今年
3月，国家医保局印发文件，在全国启
动医保药品耗材追溯码信息采集试点
工作。通过在医保结算端采集药品追
溯码，使药品治理能力提级增效，实现
药品来源信息清晰可追溯，在保证药
品质量的同时有效防止假药的流通，
真正让百姓买到保真药、安全药、放心
药。

安阳市作为全省唯一的医保药
品耗材追溯码信息采集首批国家试
点城市，积极落实国家医保局要求，
运用大数据打通药品生产、流通、使
用等各环节的信息壁垒，促进医保、
医疗、医药联动，创新药品监管方式，
实现对药品全生命周期精准跟踪管

理。我市研究制定药品追溯信息采
集和应用实施方案，采取先行试点、
成熟推广的方式，从医院、药店发药
环节入手，在销售药品时通过扫描药
品追溯码，将数据直接上传至医保信
息平台，使每一盒药品都拥有唯一的

“身份证”，确保药品来源的透明和可
追溯。

截至7月 24日，安阳市已开展医
保药品耗材追溯码信息采集工作的定
点零售药店有1114家，接入率97％，
上传数据20万条；完成医院信息系统

改造的定点医疗机构有79家，联调测
试通过79家，上传数据24万条，努力
形成可借鉴、可复制、可推广的安阳经
验、模式和标准。

在了解到药品追溯码可以真正帮
助老百姓买到安全的放心药以后，刘
女士感慨道：“以前只敢在大医院大药
房买大厂家的药，医生推荐的陌生药
不敢轻易尝试，就怕买到假药。现在
好了，扫一下药品追溯码，能买到便宜
又放心的安全药了！”

市医保局相关负责人介绍，建立
完整、严谨的药品耗材追溯体系，确
保直接关系群众生命安全和身体健
康的药品耗材安全可靠，是多年来
群众的期盼。下一步，安阳医保要
积极探索全场景、全环节、全口径赋
码、扫码、归集码、结算用码的新生
态，加快建立追溯码、医保码、药品
本位码三码映射联通的基础库，夯
实追溯码在医保领域的应用基础；
要加强全量追溯码数据应用研究，
丰富医保、医疗、医药管理改革服务
应用创新新场景，防止药品回流，维
护医保基金安全，持续为医保事业
高质量发展赋能助力。

本报讯 （记者 张武杰）7月 28
日下午，殷都区枫林艺术团在钢花公
园组织开展了庆“八一”老年戏曲展
演活动，以实际行动致敬最可爱的
人。

活动在一曲《让神州大地国泰民
安》中拉开了序幕。随后，演员们用
精彩的戏曲、动人的歌舞及富有创意
的现代戏剧，表达了对祖国的热爱和

对军人的敬意，让现场观众感受到了
军民团结的力量。

活动现场，戏曲选段《朝阳沟》、
歌伴舞《你家在哪里》、现代戏《铡刀
下的红梅》等节目依次上演，让大家
在欣赏节目的同时，也感受到生活在
新时代的幸福感、满足感。最后，全
体演员和观众齐唱《我和我的祖国》，
一起向最可爱的人致敬。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
李春伟）7月 30日，北关区老年体工
委庆“八一”健步走展示活动暨北关
区健步走协会授旗仪式在汉字公园
举行，吸引了200余名健步走爱好者
参加。

授旗仪式上，北关区老年体工委
执行主席王才根向北关区健步走协
会会长王青利授旗。在热烈的掌声
中，协会会旗高高飘扬，激励着全体
协会会员，不断引导和带领更多热爱
健步走运动的人投身体育锻炼。

在悠扬的音乐声中，协会全体会

员展示了甲骨文广播体操和社会体
育健步走辅助动作。他们身着漂亮
的队服，迈着整齐的步伐，手举鲜红
的队旗，喊着铿锵有力的口号，成为
城市中一道亮丽的风景线。

北关区健步走协会作为公益性体
育组织，将继续发挥对健步走运动的
引领示范作用，坚持全心全意为队员
服务的宗旨，用实际行动支持群众性
体育运动，吸引更多人爱上运动，收获
健康。在今后的活动中，协会各健步
队将继续保持团结友爱和积极向上的
精神面貌，再接再厉，再创辉煌。

一次戒断还是逐渐减少，
怎么戒烟比较好？

全省首地进入“码时代”
我市医保药品耗材追溯码信息采集启动

展示风采 收获健康
北关区老年体工委开展庆“八一”健步走展示活动

活动现场（周 河 摄）

致敬最可爱的人
殷都区枫林艺术团开展庆“八一”老年戏曲展演活动

医保局相关领导调研医保药品耗材追溯码情况（本报记者 许美美 摄）

□本报记者 朱亚芳 文/图

三伏天里，高温、高湿、气压变
化等因素都可能对心血管系统造成
不良影响。那么，心血管疾病患者
如何才能保护心血管，健康平安度
夏呢？7 月 31 日，记者采访了市第
六人民医院心内科三病区主任、主
任医师林桐梅，请她教大家一些“养
心、护心”秘诀。

“很多人认为，到了夏天血压会
有所下降，可以松口气。其实不然，
夏季心血管疾病同样高发。尤其是
老年人及既往有心脏病史或有高血
压、高血脂等基础病的患者要格外
注意。”结合自己多年治疗心血管疾
病的经验，林桐梅建议大家，炎炎夏
日保持心“静”很关键。夏天，人的
睡眠质量会有一定程度下降，容易
情绪烦躁，体内激素变化，这都会导
致多种心律失常的发生及血压的波
动，更易引发心绞痛等疾病，甚至猝
死。因此，调节情绪对心血管疾病
患者来说至关重要。患者可以通过
深呼吸、听音乐、绘画、阅读、适度运
动、宣泄、积极暗示及倾诉等多种方
式来调节情绪，保持心境平和。

林桐梅表示，在夏季，心血管疾
病患者应尽量避免长时间暴露在高
温、高湿的环境中。在家中，大家可
以通过空调、电扇等设备调节室内
温度和湿度，保持舒适的环境。空

调是人们避暑的好帮手，然而如果
吹空调时间过长或者温度过低，也
可能给心血管疾病患者带来健康隐
患。从高温的户外环境进入空调房
中，急速变化的温度会使血管立即
收缩，血压波动幅度大，有高血压、
心血管疾病史的人更容易发作“热
中风”和急性心肌梗死。建议心血
管疾病患者在使用空调时，室内外
温差不宜过大，可将空调温度控制

在 26℃左右，同时要注意定时开窗
通风。

“夏夜，夜宵成为不少人的必备
环节。然而，一些重口味食物会不
断刺激脆弱的血管，吃得太油、太咸
还会使血脂和血压升高。老年人及
心血管疾病患者饮食应以清淡为
主，增加粗粮摄入，减少精米、精面；
推荐使用植物油，并采用低温烹饪
方式；增加白肉摄入，减少红肉；多

吃蔬菜，保证适量水果、坚果、奶类
的摄入；强烈推荐蒸、煮、涮等健康
的烹饪方式。此外，吃饭时应控制
食量，七分饱为宜，过饱会加重心脏
负担。”林桐梅说，“对于心血管疾病
患 者 而 言 ，科 学 喝 水 显 得 尤 为 重
要。建议将饮水量均匀分布在一天
的各个时间段，每次喝少量水，不喝
冰水，避免短时间内过度饮水以及
饮用含糖饮料。”

“很多人认为，运动一定要出汗
才能达到效果，其实不然。夏天，大
量出汗容易导致脱水和机体电解质
紊乱。对于心脏不好的人来说，剧烈
运动会使血压突然升高，增加中风、
脑梗死甚至猝死的风险。因此，在夏
季，心血管疾病患者宜做一些‘无汗
运动’，如慢跑、四肢锻炼（如反复抬
腿、伸展肩臂、提脚跟等）、打太极拳、
做家务等。这些运动强度较轻，基本
上不会出汗，但能有效保护心脏，维
持心脏活力。”林桐梅表示。

林桐梅强调：“炎炎夏日，心血
管疾病患者要严格遵照医嘱，按时
按量用药，切不可因为血压平稳就
擅自更改药物的剂量或出现漏服的
情况。在高温季节，药物管理尤为
重要。一旦出现胸闷、胸痛等心脏
不适症状，应立即就医，不可延误。
只有在日常生活中多注意、多防护，
才能有效降低心血管疾病发作的风
险，平安度夏。”

科学养心护健康
——访市第六人民医院心内科三病区主任、主任医师林桐梅

□张 宇

在我们日常生活中，防腐剂无
处不在，它们广泛应用于食品、化妆
品等多个领域，为我们带来了诸多
便利。然而，防腐剂正如一把双刃
剑，在为我们带来便利的同时也带
来了一些争议和困扰。

今天，就让我们一起走进防腐
剂的世界，了解其背后的科学原理，
以及它所带来的利与弊。

防腐剂的定义与种类

防腐剂是能抑制微生物活动，
从而防止食品、化妆品等因微生物
作用而变质、腐败的一类添加剂。
它们可以是天然的，也可以是合成
的。

在食品中，常见的防腐剂有
苯甲酸、山梨酸钾、丙酸盐等；在
化 妆 品 中 ，常 见 的 防 腐 剂 有 醇
类、对羟基苯甲酸酯类、季铵盐
类等。

防腐剂在食品中的作用

在食品工业中，防腐剂发挥着
至关重要的作用。首先，它们能
够延长食品的保质期，防止食品
因微生物作用而变质腐败。这对
于保障食品安全、减少食物浪费
具有十分重要的意义。其次，防
腐剂还能够保持食品的营养成分
和口感，使食品在储存和运输过
程中保持原有的品质。然而，防
腐剂在食品中的使用也有一些争
议。人们担心防腐剂会对人体健
康造成危害，如引起过敏反应、影
响肝肾功能等。

事实上，只要按照国家规定的
标准和限量使用防腐剂，其对人体
健康的影响是微乎其微的。如果超
量使用或违规使用防腐剂，则可能
会对人体健康造成潜在危害。

防腐剂在化妆品中的作用

在化妆品中，防腐剂同样发挥

着重要的作用。它们能够保护化
妆品免受微生物污染，延长化妆
品的保质期，确保化妆品的安全
性和稳定性。一些防腐剂还具有
一定的护肤功能，如保湿、抗氧化
等。

需要注意的是，化妆品中的防
腐剂可能引发一些问题，一些人对
某些防腐剂成分过敏，使用后会出
现皮肤瘙痒、红肿等过敏反应。此
外，过量使用防腐剂也可能对皮肤
造成刺激和损伤。

如何合理使用防腐剂

为了避免防腐剂可能带来的风
险，我们需要合理使用防腐剂。首
先，消费者在购买食品时，应注意查
看产品标签和配料表，选择正规品
牌和商家，选择符合国家标准的食
品，不要购买和食用“三无”产品。
同时，我们也应该注意食品的储存
方式，避免食品在储存过程中受到
微生物污染，不食用过期食品。其

次，在选择化妆品时，我们需要注意
查看其成分表，不要选择含有易致
人过敏或不适当防腐剂成分的化妆
品，不盲目追求品牌和价格，还应该
定期更换化妆品，避免使用过期的
化妆品。

总之，防腐剂作为一种重要的
添加剂，在食品和化妆品中发挥着
不可替代的作用。我们也要认识到
防腐剂可能带来的风险，并合理使
用防腐剂。只有这样，我们才能充
分发挥防腐剂的优点，避免其潜在
的危害。在未来，随着科技的进步
和人们对健康问题的关注不断增
加，相信防腐剂的应用也会越来越
科学和合理。

（作者系安阳市疾病预防控制
中心理化检验科副主任技师）

防腐剂：食品与化妆品的双刃剑

活动现场（王美芹 摄）

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

●专家话健康

林桐梅为患者做检查


