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今日莱芜

健康路

清晨，起床后到公园里慢跑
一会儿，舒展一下筋骨；傍晚，饭
后到楼下散散步，帮助消化。然
而，有时活动量虽然够了，但依旧
觉得健身效果没那么明显。近日，
由东京京都老人医疗中心院长折
茂肇编著的《不生病人的思维方
式》一书教你如何锻炼更有效。

大步流星。散步时，要注意以
下四点：1 .挺胸，眼睛直视前方；2 .

两臂用力前后摆动，充分活动上
肢；3 .迈腿的幅度要稍大些；4 .跑步
的话不宜太快，应略高于散步的
速度，以感觉身心轻松的程度为
宜。

由西向东。晨练的一大目的
就是沐浴清晨的阳光，利用早晨
柔和的紫外线来合成维生素D，从
而强壮骨骼。不论是散步还是跑
步，最好都要由西向东或由东向
西，沿着太阳运行轨道的方向，人
与大自然的节奏合拍，养生效果
最好。需要提醒的是，当迎着阳光
锻炼时，切忌直视太阳，如果感到
刺眼可以戴个墨镜或遮阳帽。

一个人走。不少人喜欢邀上
三五好友，大家一起散步，途中说
说笑笑，排解锻炼过程中的寂寞。
其实，锻炼过程中说话容易分散
心思，还会为配合彼此的步伐而
打乱自己的节奏，达不到应有的
保健效果。尤其是老年人，心肺功
能下降，呼吸系统比不上年轻人，
边运动边说话很容易疲劳、上气
不接下气。一个人锻炼可以心无
旁骛，专心致志踏出每一步，健身
效果更好。若能在沿途风景好的
地方散步，人也会倍添精神，不会
感觉寂寞。

午饭后静坐，晚饭后慢走。午
饭后不适宜运动，否则下肢耗氧
量增加，消化系统的血流量减少，
容易出现胃痛、消化不良、头晕、
头痛等情况。因此，午饭后应该适
当静坐，闭目养神10~30分钟，有午
休习惯的人还可以小睡一会，时
间以20分钟为宜。与之相反的是，
晚饭后要适当锻炼。不少家庭晚
餐都比较丰盛，尤其是老年人，入
睡前经常还未将高热量食物充分
消化，容易导致积食。因此，晚饭
后先休息10分钟，然后到户外散步
20分钟左右，可促进胃肠蠕动，有
助于消化吸收。还可以边走边用
手在腹部画圈按摩，促进胃肠蠕
动和腹腔内血液循环。

《生命时报》

□原来如此

怎么散步

效果最好

异国生活

国国外外戒戒烟烟出出狠狠招招

编者的话：当一支烟
被点燃，并被一口口地吸
入体内时，你可知道一袭
白衣的“妖精”正顺着你的
呼吸道，慢慢开始了它对
你身体的摧残之战。吸烟
几乎损害人体的所有器
官，烟草已成为继高血压
之后的第二号全球杀手。
在一浪盖过一浪的世界禁
烟潮中，让我们看看国外
是如何在禁烟措施上挖空
心思、各出狠招的。

法国抽一根烟罚半月工资

法国是个吸烟大国，全国
有1500万烟民，年龄最小的12
岁，大部分烟民吸第一支烟的
年龄14岁半，到16岁起吸烟就
开始成为习惯。2011年，法国有
6 . 6万人死于与吸烟有关的疾
病，国家每年需花费3%的国民
收入用于烟民的疾病治疗。

从2006年1月起，法国所有
行政部门、企业、学校、医院、娱

乐场所、餐馆、咖啡馆、酒吧禁
止吸烟。按规定，在禁烟区内
吸烟，吸烟者将会被罚款68欧
元(1欧元约合人民币8元)。同
时，如果是在餐馆、酒吧等地
吸烟，经营者也会被“株连”处
以135欧元罚款；情节严重者，
吸烟者和经营者将被处以高
达450欧和750欧的罚款。一根
香烟烧掉半个月工资，烟民们

不得不好好考虑，改改老毛病
了。如今，大部分烟民都不敢
在公共场所吸烟，不敢挑战
法律。

除禁止在公共场所吸烟
外，法国政府不断提高香烟的
价格来遏制烟民吸烟的愿望。
1993年法国每包香烟的价格是
1 . 98欧元，不到20年，法国香烟
价格涨了三倍多，现在每包香

烟已经是6 . 5欧元，如果香烟价
格还是每年以6%~7%的速度增
长，到2017年(总统大选)时将高
达10欧元。那将有1/3的法国人
吸不起烟。香烟涨价对高收入
的烟民不会带来太多的影响，
但是对于中低等收入水平的烟
民来说，无疑是个沉重的负担。
所以，每一次香烟涨价，就会有
部分烟民开始戒烟。

德国吸烟影响前途

在德国的办公大楼区，时
常能看到这样的景象：在寒冷
的冬天，几个瘾君子躲在大楼
外的角落里一口一口地吸着
烟，身体冻得瑟瑟发抖……

自2007年起，德国就开始
实行《非吸烟者保护法》，禁止
在学校、医院、工作岗位、餐
馆、酒吧等公共场所吸烟。不
过，每个州对禁烟的规定并不
一致，尤其在餐馆和酒吧禁烟
规定上。巴伐利亚州和北威州
最严，例如禁止任何餐馆设立
独立的吸烟室。吸烟者第一次
违规罚款35欧元(1欧元约合人
民币8元)，最高罚金可达2500
欧元。

对在办公地点禁烟，德国
《非吸烟者保护法》也有明确
规定。德国劳工局法律专家汉
森告诉记者，该法明文规定，
员工拥有一个无烟工作场所
的权利。办公室、车间、更衣

室、卫生间、食堂等地方100%
禁烟，雇主有责任保护其员工
的健康。这是因为吸烟不仅危
害个人，还会对身边同事的健
康产生不利影响。记者观察
到，这些禁烟区都贴有各种戒
烟警告语和漫画。

不过，记者也发现，德国
一些公司也设有吸烟区。汉森
告诉《生命时报》记者，这是法
律的灰色地带。一些公司为了
照顾老烟民，设立吸烟区。但
吸烟区基本都位于公司大楼
的外面，如花园的亭子里、侧
门出口等地方，极少设在大楼
里，以免被公司不吸烟者控
诉。即使在吸烟区，也有“吸烟
有害健康”等警示语。难怪，在
德国公司里吸烟就像做贼一
样。

如今，越来越多的公司开
始完全禁烟。据《法兰克福汇
报》报道，前两年，一名德国员

工几乎每隔一小时就要去吸
烟区吸烟。对此，公司负责人
对其多次警告，可该员工仍不
改正，最后被解雇。他为此上
诉到法院。但法官认为，他因
为吸烟影响工作，被解雇是合
法的。很多公司的老板在挑选
新员工时还对有吸烟习惯的
求职者说“不”，优先考虑没有
嗜烟爱好的应聘者。汉森说，
吸烟或者不吸烟在法律的定
义上并不是歧视的一个标志，
选择不吸烟者也是公司老板
的自由。

德国公司在员工晋升问
题上也定下规矩，同等条件
下，优先考虑不吸烟者。甚至
在公司员工间，吸烟者常常被
大家另眼相待。员工开派对
时，吸烟者必须保证不吸烟才
会被邀请。一项调查显示，近
四成德国人不会考虑吸烟者
做伴侣。

为了鼓励员工禁烟，一些
公司还组织戒烟活动。如德国
西部的埃密机械公司，员工
如果一个月内不吸烟，下个
月可获得5 0欧元的“生产力
红利”。这家公司的一位负责
人对记者说，这个奖励很有
效，现在公司吸烟者减少了
一半以上。他还说，50欧元奖
励很值，以前员工因吸烟对
公司造成的损失远远大于这
个数字。还有一些公司则开
展“禁烟旅游”、“体育代替吸
烟”等活动。

德国职工医疗保险公司
的一项报告显示，禁烟措施
每年挽救1000多位德国人的
生命。禁烟1年后，突发心脏
病和心肌梗死分别下降了8%
和13%。据悉，德国已经计划
在2015年之前全面禁止工作
场所吸烟，这意味着公司吸
烟区将不复存在。

日本咨询师督促你戒烟

在日本想要当一个烟民
越来越不容易。除了电车、飞
机等公共场所禁烟，商场、饭
店等全面禁烟的地方也在增
加。与此同时，烟民总数正呈
逐年递减趋势。

日本政府考虑到吸烟对人
体的危害，不仅制定了戒烟指
南，还决定从今年开始，逐步在
全国各地的癌症诊疗合作医院
安排戒烟咨询师(这是首次由
国家配备戒烟咨询师)。此举旨

在通过支持戒烟来延长国民的
健康寿命。厚生劳动省称，目前
日本全国共有397家癌症诊疗
合作医院，今后将对在上述医
院的保健师、药剂师、护士和营
养管理师等进行戒烟咨询培
训，并让这些医护人员担任戒
烟咨询师。在医院就医的病患
可接受戒烟咨询服务，周围的
居民也可接受服务，同时还可
进行电话咨询。

早在2006年，日本就把戒

烟纳入医疗保险范围，这可让
很多想戒烟的人在各类医院
在医生的帮助下戒烟。有关法
律规定，若烟民有戒烟愿望、
尼古丁依赖症诊断检测达到
政府规定的标准或抽烟年数
和每天抽烟的平均值较高等
情况，医生可根据该烟民的症
状帮助其戒烟，且大部分费用
由政府负担。

目前，除呼吸科外，耳鼻
咽喉科和齿科医院也在满足

一定条件下，向政府申请开设
戒烟治疗科。日本《读卖新闻》
报道，日赤和歌山医疗中心呼
吸内科开设的“戒烟治疗科”，
从2000年至今已治疗1100名
烟民。戒烟治疗科除了为烟民
提供可摆脱尼古丁依赖症的
药物外，还帮烟民实施戒烟习
惯的“行动疗法”，如想要吸烟
时就喝水、吃口香糖、深呼吸，
或通过运动等方式抑制吸烟
欲望。

英国让孩子劝父母戒烟

英国从2006年起，各地陆
续禁止在公共场所吸烟。但这并
没有让所有英国烟民放下手中
的香烟，至少有20%的英国人承
认自己仍然是“瘾君子”。为了让
更多的烟民放弃这一不良嗜好，
英国卫生部门及非政府组织绞
尽脑汁想出了一个比戒烟糖，或
是精神疗法等方式更有效的
戒烟法，那就是让孩子们监督
自己的父母少抽烟甚至是不
抽烟。

英国的苏格兰地区在2006

年正式实施禁烟令，时隔一年之
后英国在全国范围内实施了公
共区域禁烟法律。为配合禁烟令
宣传禁烟的好处，位于伦敦的民
间组织“北富勒姆社区新主张”
已赴伦敦数所小学，向孩子们宣
传被动吸烟的害处，呼吁孩子们
回家后监督父母不要在家中或
当着孩子的面吸烟。

“这件事关乎到孩子的权
益。我们的工作人员将到学校告
诉孩子们吸二手烟的危害。因此，
孩子们可以要求家长尊重他们

在无烟家庭长大的权利。”“北富
勒姆社区新主张”一名发言人
说，重点并不仅是要孩子们劝
家长不在家中吸烟，而是希望
孩子们了解到吸烟的害处后，
能劝父母彻底戒烟。英国医学
会认为，“如果孩子们回家后对
家长说，‘我认为你吸烟对我的
健康和你自己都不利’，那将会
是件好事。”

在英国，从小学到中学都有
定期的个人健康课，告诉学生吸
烟害人害己。在伦敦，当地小学

生亨利对记者说，老师在课堂上
告诉自己，童年时期被动吸烟与
成年后患肺癌之间具有明显联
系，在那些从不吸烟的人身上表
现得尤其明显。亨利也了解到，
来自有家长吸烟家庭的人患癌
率是其他人的3倍。因此，他一直
以“就算为了我”为最有力的理
由，劝说父母及其他家庭成员放
下手中的香烟，结果证明这一招
很管用。近年，随着孩子劝说戒
烟等方式，英国已有四成烟民表
示愿意尽快戒烟。

住路旁,小心肾不好

研究发现,居住在交通主干道
附近会导致肾功能下降,进而增加
人们患上心脏病和中风的风险。研
究人员解释,交通污染会导致动脉
斑块的堆积,改变外周血管的功能,

肾脏功能非常容易受到动脉斑块
堆积的影响。肾脏功能受损是心血
管疾病的一个风险因素,因此居住
在道路附近,还会加重对心脏健康
的负面影响。住得离交通主干道非
常近,会让人因心血管疾病而死亡
的风险增加4%。

天热时要注意药品存放

高温、强光、潮湿,是药品质量
的“杀手”。西药一般适合于室温保
存,一些固体栓剂和液体制剂必须
放入冰箱保存；中药的贮存 ,与空
气湿度关系最大,存放时,最好能使
用干燥的非铁器类密封罐,倘若没
有,也可以用塑料袋将它层层包封
以隔绝空气。存放中药的附近可以
放一些干燥剂。
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