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都说“饭桌上看人品”，良好的餐桌饮食习惯，往

往能给人留下良好的印象。而吃饭时大声说话、刷

手机、夹菜挑来选去……这些习惯要丢掉！

“眼大肚子小”

情景：“今天我请客，大家不要客气，想吃啥就点

啥，多点几个菜，一定都得吃饱、吃好。”

山东大学齐鲁医院营养科冯作静：为了减少和

避免浪费，不管是点菜还是自己在家做，都不能没有

规划。最好根据进餐人数、地区饮食习惯及饭店菜

量多少来确定点几个菜。通常，一桌饭菜主要是由

凉菜、热菜、汤三大块组成，热菜数量=成人人数，8
人以下凉菜 2~4道，8人以上 4~6道。具体情况，根据

各饭店菜量酌情增减。

在饭菜种类方面，凉菜宜选素食、含淀粉的食

物，比如凉拌海带丝、姜汁藕片；热菜的荤素比例

1:3，1/3 肉食、1/3 素菜、1/3 素炒肉，食材要多样，以

简单烹调为主，比如西芹百合虾仁、家常豆腐、上

汤娃娃菜等；汤品最好清淡一点，比如西红柿鸡蛋

汤就很不错；主食可以是各种粗粮，比如玉米、红

薯等，也可以是有肉有菜的饺子。

“迷恋野味”

情景：“现在很多食物都是人工弄出来的，不好

吃，吃了对健康也不好，还是野生的最好。”

解放军总医院第五医学中心营养科宫雪：“当今

人类新发传染病 78%与野生动物有关，来源于野生动

物。”2月 9日湖北省新闻发布会上，中国工程院院士、

华中农业大学教授陈焕春强调：“野生动物应该待在

野外，要尽量少养野生动物，更不能吃野生动物。”

不仅野生动物，国家食药监总局曾提示慎食赤

潮地区海鲜野生贝类，不得采购和销售来源不明以

及禁止采捕和销售区域的贝类。沿海地区的消费者

在毒素爆发高峰期不要采购和购买食用野生的贝

类。在烹饪贝类时，要煮熟煮透，单次食用量不宜过

多。如发现误食出现中毒症状的，应尽快前往医院

进行救治。

同样，还有野生蘑菇。很多人爱采野蘑菇，认为

野蘑菇的蘑菇味更浓。其实，这种来源不明的蘑菇

很可能有毒，容易误食。而毒蘑菇极难识别，中毒后

病死率高，且无特效疗法。对来路不明的野生蘑菇，

要做到不采、不买、不卖、不食!
“用公筷是见外”

情景：“如果用公筷也太见外了吧，显得多不好呀。”

济宁医学院附属医院营养科续慧超：如果不用

公筷公勺，幽门螺旋杆菌、感冒病毒、乙肝病毒等都

可能通过个人筷子与筷子上的唾液传播，不利健康。

北京市疾病预防控制中心和北京市健康教育所

联合发布“公筷行动”，提出如下建议：

在外就餐：从外观或材质上区分公筷与个人的筷

子。按“一菜一筷，一汤一勺”的标准配置；食用火锅、

烤肉时，夹取生料的公筷要单独使用，不能与其他菜品

的公筷混用。

在家用餐：建议每个家庭成员有自己的碗、筷、勺、

水杯，可通过外形和颜色来区分；如不分餐，也要在每

个菜品上，放上公筷公勺。

鼓励儿童独立进餐。如需喂食，应使用孩子自己

的餐具。严格禁止用嘴尝孩子食物、帮孩子咀嚼食物、

与孩子共用餐具等。

“吃饭玩手机”

情景：“吃饭的时候没啥事干，尤其是一个人吃饭，

看看手机里的小视频、跟别人聊聊天，避免尴尬。”

浙江医院消化内科、营养科主任郑培奋：调查发

现，手机上每平方厘米驻扎着 12万的细菌大军，这其中

可能存在有害菌，譬如金黄色葡萄球菌，脓疮上的分泌

物诸如此类。

不仅如此，吃饭玩手机，大脑注意力会分散，由于

血液需要供应给脑部以及双眼，消化器官供血量降低，

影响消化液分泌和胃肠蠕动。长期如此，胃肠功能衰

退、慢性消化道疾病可能发生。当然，如果与亲戚、朋

友、同事一起吃饭，玩手机是不礼貌行为；假如只顾刷

手机，和其他人没有互动交流，影响感情，对个人形象

也相当不利。

另外，吃饭玩手机容易发胖，因为人在心不在焉的

情况下，对食物的感知会有偏差。如果吃饭时心思全

在手机上，即使吃饱了，也可能感觉不到撑，就会不自

觉继续吃，还易导致饮食不规律。因此，不妨放下手

机，好好吃饭。

“边嚼边说”

情景：“刚夹了一口吃的放到嘴里，正好有人跟我

讲话，我就只能嘴里含着东西边嚼边说了。”

北京营养师协会理事熊苗：《论语·乡党》中讲“食

不语，寝不言”，所谓“食不语”就是要求吃饭时最好不

要说话，会影响消化。

食物一进口，就开始进行消化过程了。牙齿和咀

嚼肌共同配合，将食物机械地分割成小块，越碎越好，

使食物能够得到更充分的消化。咀嚼过程中，会向胃

肠道发出信号，告知胃肠道提前准备好消化液，以迎接

被牙齿粗加工的小块食物的到来。

因此，如果一边吃饭一边说笑，很易造成食物没有

被充分分解成小块，从而增加胃肠道的负担，严重者会

引起胃痛或慢性胃肠道疾病。

另外，如果说话太多，进餐时间过长，饭菜凉了以

后吃下去对胃也是不好的。建议一口饭咀嚼 20下左右

再咽下去，可以大大减轻胃肠的负担。将吃一顿饭的

时间控制在 30分钟左右为宜，不要过快，也不要太慢。

据人民网

昨天是“世界无烟日”，今天是“儿童节”，为

了您和您的家人的健康，丽水市第二人民医院戒

烟门诊的专家蔡进伟和大家聊一聊戒烟的那些

事。

吸烟到底对身体有多大的危害？
我国大规模调查数据显示，我国吸烟人数超过 3

亿人，而受二手烟危害的高达 7.4亿人。

WHO 数据显示，全世界每 6 秒钟就有 1 人死于

吸烟相关疾病，超过艾滋病、结核、交通事故以及自

杀死亡人数的总和，占全部死亡的 12%。

大量科学数据研究表明，暴露于烟草烟雾可损

害人体呼吸系统、心血管系统、神经肌肉系统、内分

泌系统、消化系统等众多器官和组织，导致疾病、残

疾甚至死亡。在所有归因于烟草的死亡中，慢阻肺

和肺癌约占 60%。

最关键的是，全世界因二手烟暴露所造成的非

吸烟者年死亡人数约为 60万，其中 75%是女性及儿

童。而最大的受害者就是婴幼儿。

戒烟有什么好处？
英国有一项研究，对将近 3.5万男性医生进行了为

期 50年的观察，发现吸烟者较不吸烟者平均寿命减少

10年。而每提早戒烟 10年，可相对延长将近 3年的预

期寿命，并且所延长的寿命具有更高的健康指数和生

存质量。吸烟越早、烟量越大，其相关死亡风险越高，

在 50岁时戒烟可减少将近一半的危险，而 30岁时戒烟

几乎避免了所有的危险。

为什么就是想抽烟？
吸烟是一种成瘾性的慢性身心性疾病，烟草依赖

的实质是尼古丁成瘾，尼古丁与受体结合导致多巴胺

释放的增加，带来平静愉悦感，但是长期的尼古丁刺

激，导致身体本身多巴胺分泌减少，因此需要更多的尼

古丁来维持生理需求，出现觅烟行为，若不能及时吸

烟，就会出现烦躁、头晕、失眠、心慌、疲乏、精力不集中

等戒断症状。

如何戒烟？
研究显示，戒烟（即治疗）一般需要较长的周期。

在戒烟的所有影响因素中，戒烟动机占 40%，医生的劝诫

占 30%，辅助治疗占 30%。吸烟者如果仅凭自己的毅力

戒烟，一年的成功率不到 3%，而通过戒烟门诊应用着科

学的评估方法，为每个有志戒烟者制定有针对性的戒烟

策略，一年的成功率可提升 10多倍。

■戒烟小常识
1. 戒烟时遇到有吸烟冲动的情况时，可以饮水、喝

茶、嚼口香糖、嗑瓜子、刷牙、听音乐、看电影、散步、跑步、

跳广场舞、爬山、钓鱼、画画 、写字、健身。

2.戒烟时遇到精力不集中时，可以适当减少工作负荷。

3.戒烟时遇到疲乏、想睡觉等情况，可以多休息保证

充足睡眠。

4.戒烟时遇到总想吃东西的情况，可以多吃蔬菜、水

果，少吃高热量食物。

5.戒烟时体重增加的情况，可以调整饮食结构，增加

运动量等。

6.戒酒有助于戒烟。

通讯员 李浚豪

请为爱“熄”烟

梅雨季节到了，消防提醒你注意一

些安全事项：1.要对家中电器、线路进行

定期检查，如发现有老化的电线应及时

更换，尽量采用有保护的绝缘导线。2.

切断危险地带的室外电源；雷雨时尽量

不使用电视机、室内热水器、电脑等电

器，并拔出电源插头。3. 对容易被雨水

浸泡的电线，应采取迁移或架空等防护

措施，在潮湿、腐蚀场所内，应使用套管

布线。4. 在清洁家用电器时，最好不要

使用湿抹布，一旦遇到电源起火，不可用

水浇，应先切断电源，并拨打 119 报警电

话。5. 雨天电动自行车充电应格外小

心，避免电器线路入水受潮引发短路造

成起火。不得长时间充电，充电时要远

离可燃物。6. 梅雨季节易刮大风，请市

民将置于窗外的花盆等易坠物品移入室

内，避免高空坠物，导致伤人现象。7.外

出时，尽量不要靠松动或者老旧的围墙、

建筑物、广告牌行走，防止雨水侵蚀后的

建筑倒塌等危险。8.雷雨天气容易发生

泥石流、山体滑坡，如在野外，请不要在

室外逗留，尽快远离危险的地方。9. 梅

雨天气出行，应注意观察，绕开有水流旋

涡的地方，防止跌入窨井、地坑，不要在

深水区逗留。

餐桌上五大坏习惯，你占几样？
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