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■ 本报记者 康 宁 摄影报道
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吸烟有害健康，特别是对
肺部损害严重。为了保护自己
的健康，长期吸烟的人应时刻
关注肺部的3个“求救”信号。

经常咳嗽

对长期吸烟的人来说，咳
嗽可能是肺部受损的一个明显
信号。香烟中的有害物质会破
坏肺部的纤毛，导致痰液无法
正常排出，进而导致咳嗽。长
期吸烟的人如果经常咳嗽，需
要注意以下几点：

1. 及时戒烟。戒烟是保护
肺部健康的关键。只有停止吸
烟，才能减缓肺部损伤的速度。

2. 饮食调理。饮食上要注
意适量多吃有助于清肺的食
物，如梨子、百合、蜂蜜等。

3. 定期检查。长期咳嗽可
能是肺癌的早期症状之一。建
议长期吸烟的人每年进行一次
肺部检查。

呼吸困难

长期吸烟会导致肺部损
伤，影响呼吸功能。当肺部功
能受损时，可能会出现呼吸困
难的症状，如气短、喘息等。

对于长期吸烟的人来说，
如果经常感到呼吸困难，应及
时就医进行相关检查。除了常
规的肺功能检查外，还需要考
虑进行胸部 CT等影像学检查。

另外，以下方法可能有助于改
善呼吸困难：

1. 呼吸锻炼。缩唇呼吸和
腹式呼吸可以帮助训练肺部肌
肉，改善呼吸功能。

2. 补充营养。合理的营养
摄入有助于维持肺部健康。

3. 减少空气污染。戒烟、
避免接触二手烟和其他空气污
染物，以减少对肺部的进一步
损伤。

出现胸痛

长期吸烟的人经常感到胸
痛，需要注意以下几点：

1. 及时就医。胸痛可能是
严重疾病的信号，如肺癌、心
脏病等。如果经常感到胸痛，
应该及时就医进行相关检查和
治疗。

2. 立即戒烟。戒烟可以减
缓肺部损伤的速度，有助于改
善胸痛症状。

3. 药物治疗。在医生的指
导下，合理使用药物可以帮助
缓解胸痛症状。

4. 心理疏导。胸痛可能会
让人感到焦虑和不安。心理支
持可以帮助缓解情绪压力，减
轻胸痛症状。

据《健康时报》
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有人说，情绪有多糟糕，身体就
有多糟糕。其实，再如何养生都不如
有一个好心态。

良好的精神状态对健康有直接影
响。频繁生气或者暴怒，一方面无法
解决问题，另一方面也对身体不好。
遇到困境、挫折的时候，要注意控制
自己的情绪，努力以乐观的情绪去面
对。想要拥有好情绪，可以试着通过
以下几点缓解负面情绪：

接纳情绪。遇到问题，多想想别
人会不会因此困扰，别人会如何解
决。既然别人也会因困难而烦恼，那
么这就是很自然的事，要试着接纳自
己的情绪。

转移注意力。有负面情绪时，
不要沉浸其中，试着做些别的事，

比如听音乐、运动、看书，或者参
加公益活动，从中获取快乐和成就
感。

主动倾诉。找亲友谈谈自己遇到
的困难，通过倾诉把情绪发泄出来，
也是缓解不良情绪的好方法。

重新定位。当看到别人获得成就
时，难免产生比较心理。其实，每个
人都有自己的优点，看到别人成功，
不应陷入焦虑，应该重新思考自我定
位。

充足睡眠。睡眠能缓解疲劳，降
低坏情绪对人体的影响。

选择合适的颜色。颜色对情绪的
作用，就像维生素之于身体健康。比
如想控制愤怒，就远离红色；想对抗
抑郁，就别穿黑色或深蓝色的衣服，

它们会让情绪更差。
深呼吸。当处于压力状态时，要

放慢呼吸，同时尽量往后卷舌。这一
方法能在数秒钟内平复情绪。建议在
负面情绪产生时，深呼吸并耐住性子
等 6秒钟，等情绪平稳，思考能力恢
复，才能做出正确的决定和行动。

多做有氧运动。有氧运动具有很
好的抗抑郁和焦虑的作用，同时对缓
解压力也有极大好处。

清早，沧州体育场内，一群孩子沿
着塑胶跑道奔跑，几十人的队伍，整齐
有序……“教练”魏民紧随队伍，边跑
边规范孩子们的动作。

魏民带领这支“少年跑团”已经跑
了两个多月。虽然时间不长，但孩子们
都有了不小的变化，身体壮实了，生活
更有规律了。魏民成了受家长、孩子喜
爱的“孩子王”。

37岁的魏民，家住运河区锦绣天地
小区。多年来，他一直坚持运动。2011
年，魏民迷上了长跑。半年后，他就参
加了衡水湖全程马拉松赛。

比赛那天人山人海，和众多长跑爱
好者共同比拼，魏民异常兴奋。因为缺
乏经验，魏民前半程发力过猛，体能消
耗过大，体力已跟不上。但在队友的鼓
劲下，他咬牙坚持，在关门时间前抵达
终点，魏民挑战成功了！

休整了一段时间，魏民又重返赛
场，这一次，他选择了难度稍低的半程
马拉松赛，循序渐进为身体加码。

提前做好功课，魏民跑得轻松了许
多。蓝天、绿树，野花、秀水，一路赏
景，一路奔跑，魏民好不惬意。

自此，魏民在马拉松赛道上一路驰
骋。

一路坚持，跑步成了魏民生活中最
享受的事情。

他的跑友圈内，有 4个女孩令他印
象深刻。年龄最大的女孩12岁，最小的
9岁。她们在父母的带领下跟随队伍一
起跑步，风雨无阻。女孩们阳光乐观，
筋骨健硕，其中有一名女孩还是学校的
长跑健将。

当时正值暑假，魏民暗自思忖，何不
将窝在家的孩子们聚集起来一起锻炼呢？

说干就干。组建“少年跑团”的消
息发在朋友圈，很快，就吸引了 100多
人加入。

之后，训练按部就班开始——
高抬腿、跨步跑、小碎步……热身

后，开始“主课”——2公里跑。
这对孩子们来说是个不小的挑战，

跑不下来就走，魏民要求每个孩子不要
放弃。

越来越多孩子加入进来，有的家长
早晨开车几公里把孩子送来，最多时有

60多人。现在，孩子一进体育场，立刻
精神起来。他们在运动中收获健康与自
信。

看到孩子们活力满满，魏民也充满

成就感。
清晨，魏民带着一群孩子奔跑在跑

道上，感受一天天变化，留下快乐的足
迹。

近 来 ， 一 股 “ 剩 菜 盲
盒”风在全国不少地方悄然
流行。所谓“剩菜盲盒”，是
一些餐饮店铺将临期食品或
者当日未售出的商品，以超
低的价格、“盲盒”的形式在
专门的APP小程序上出售。

“剩菜盲盒”的价格远低
于原价。比如，有人在某烘
焙店抢到一份“盲盒”，里面
包含的甜点原价45元，但盲
盒 仅 需 15.9 元 。 一 位 网 友
说，虽然这些盲盒食物大多
临近保质期，但马上食用是
没问题的，作为夜宵或早
餐，确实划算。

而对于商家来说，推出
“剩菜盲盒”既有助于处理当
天卖不完的食物，达到清理
库存的目的，同时也避免了
食物浪费。但需要注意的
是，和超市里关门前的打折
促销不同，盲盒的形式决定
了食物配置具有一定随意
性，如果消费者不巧买到不
喜欢吃的食物，而将其丢
弃，反而会造成浪费。要是

遇到口味不佳、以次充好等
情况，该如何维权，同样也
是个难题。

另 外 ， 部 分 “ 剩 菜 盲
盒”的上架时间较晚，并且
仅限店内取货。如果消费者
下了订单，但因为种种原因
没能及时取货，很可能导致
食物过期……诸如这些问题
都需要进一步改进完善。比
如，对盲盒里每种食物的生
产日期、保质期进行外部标
注，确保消费者在下单时具
有知情权，取货后可以及时
食用。

“剩菜盲盒”不比其他类
型的盲盒，食品安全这根弦
任何时候都不能松。只有兼
顾了食品安全、消费者权
益，“剩菜盲盒”这个营销创
意，才能真正做到买卖“双
赢”。

脑梗死静脉溶栓是一种针
对脑血管疾病的治疗方法，旨
在恢复由于血管堵塞而造成的
脑组织供血不足。脑梗死是一
种常见的脑血管疾病，有可能
会引发严重的神经功能障碍，
如言语困难、肢体无力、失去
感觉等。脑梗死一旦发生，需
要迅速干预以避免脑组织的永
久性损伤。静脉溶栓治疗是一
种通过药物溶解血栓，恢复血
流通畅的方法。在脑梗死患者
中，如果患者符合特定的医学
标准，医生可能会考虑采用静
脉溶栓治疗。这通常涉及将溶
栓药物通过静脉输送到患者体
内，药物将通过血液循环到达
阻塞的脑血管，溶解血栓，从
而恢复正常的血流。

静脉溶栓治疗是一项复杂
的治疗方法，需要慎重考虑以
下因素：

静脉溶栓治疗的时间窗口
通常很有限，早期治疗对于提
高患者的预后至关重要。通常
情况下，治疗应在脑梗死发作
后的几小时内开始；医生会对
患者的情况进行全面评估，包
括病史、体征、影像学等，只
有在确定患者适合进行溶栓治
疗时，才会进行该项治疗；静
脉溶栓治疗可能会引发出血等
副作用，需要由经验丰富的医
疗团队进行监控和管理，以确
保治疗过程的安全性和有效
性，医生会根据每位患者的具
体情况制定最适合的治疗计划。

总之，脑梗死静脉溶栓是一
种有助于恢复脑组织供血的治疗
方法，但需要在专业医疗团队的
指导下进行。如果身边的人出现
急性脑血管疾病的症状，务必及
时就医，以便进行及时的评估和
干预。

脑梗溶栓脑梗溶栓治疗治疗
须抓住时间窗口期须抓住时间窗口期
■ 张彩霞

在快节奏的生活中，人们
每天忙碌不已，频繁的加班、
琐碎的生活，让不少人精神紧
绷，甚至一触即“跳”。

生活中，常会遇见易怒易
暴躁的人。走路时，不注意碰
了旁边人一下，对方就会暴跳
如雷；开车时，因为红绿灯转
换时晚走了几秒，后面的人就
猛按喇叭；高铁上，因为座
位、倒水、上厕所产生争吵更
是不胜枚举。更有甚者，情绪
失控会危及自身及他人生命。
所以，情绪稳定，成为对一个
人的极高评价。远离情绪不稳
定的人，珍惜身边情绪稳定的
人，正成为人们的共识。

在某社交平台上，“和情
绪稳定的人在一起是什么体
验？”的话题，一位网友的高
赞回答是这样的：“非常美好
和幸运的体验，情绪稳定的人
通常很积极，能看到美好，更
懂得感恩，会用轻松愉快的方
式面对各种挑战和变化，也会
简单真诚地表达自己的喜爱和
欣赏，如果身边有这样的人，
一定要好好珍惜。”这一话题
众多回答中的关键词都离不开

“舒服、积极”。
市心理咨询师季红介绍，前段时间被全

网追捧的“松弛感”，也是情绪稳定的一种
表现。它并不是指心大、懒惰，更多的是指
在繁琐、忙乱的生活中找到自己的秩序。这
类人有很高的涵容力，即使外界没有按照预
期发展，也能从容应对。

疾病的发生，很多时候是基于不
良的生活方式和不良情绪。人们往往
注重调节生活习惯，而忽略情绪对健
康的影响。

沧州中西医结合医院心理医生韩
庆林介绍，大量科学研究发现，70%
的人会以躯体健康受损的方式来消化

“有毒”的情绪，最终可能发展成意想

不到的大病。
比如，当人极度愤怒后，2小时内

发生急性心梗的风险会升高，即使是
轻度抑郁、焦虑或压力，也会使心脏
病风险翻倍；胃肠道是最能表达情绪
的器官，很多人一焦虑就会胃疼或腹
泻，压力大的时候根本吃不下饭；长
期负面情绪的人，还容易胃功能失

调，导致消化不良、便秘、胃肠道炎
症及不明原因的腹痛等；长期压力
大、紧张焦虑的人容易患甲状腺疾
病；很多皮肤疾病，其病因、发病过
程也与情绪密切相关；身体与心灵之
间有着千丝万缕的联系，容易焦虑、
生气的女性更可能内分泌失调，得乳
腺、卵巢癌等疾病。

达人
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