
责编：黄珊 美编：唐超卫生周刊 2014年5月30日 星期五

10
卫 生

邮箱：117749164@qq.com

健康小知识：

绿茶中含有丰富的维生素C、叶绿素、氨基酸、茶多酚和咖啡碱等，这些物质能清除人
体有害的自由基，抗癌，抗衰老，改善人体生理功能，对某些老年疾病如高血压、心脏病、
动脉硬化、高胆固醇、癌症等具有明显的预防作用。但有胃炎、痛风、胃溃疡等病的人不
宜饮茶。

□□记者记者 黄珊黄珊

5月 31日是世界无烟日，常抽烟的人
们，不妨在这一天放下有害健康的烟，为人
们的身体排排毒。那么，该如何排出抽烟留
下的毒素呢？记者进行了了解。

喝茶分解毒素

很多人都知道喝茶有好处，却不知道喝
茶还能分解抽烟残留的毒素。所以，对于常
抽烟的人们而言，可以喝茶分解毒素。

据了解，抽烟的过程中，烟雾中的一些化
合物会导致动脉内膜增厚，胃酸分泌量减少以
及血糖的增高等等。为了避免这些化合物在
体内滞留，可以多喝茶。因为茶叶中的茶多
酚、咖啡碱、维生素C等多种成分，可以对这些
有毒的物质起到分解的作用。同时茶叶又有
利尿的作用，可以帮助促进有毒物质的排出。

硒元素可防癌

很多抽烟的人都知道吸烟对身体有害，
会增加患癌几率，但却无法克制。

常抽烟的人可以多摄入一些硒元素，因
为硒元素是一种防癌的微量元素。而且，常
抽烟的人体内血液中的硒元素含量会有所
下降，如果人体内缺乏硒元素的话，癌症的
发病率就会大大的增高。

所以，专家建议经常吸烟的男士日常
应该多吃含硒元素丰富的食物，例如芝
麻、麦芽、大蒜、蛋类、酵母、动物肝脏、肾
脏等。

多补充维生素

长期抽烟会导致身体内所储备的抗氧

化素、维生素快速消耗，而身体中的氧化物
质又会有所增加。所以，多补充维生素必不
可少。

如果不能及时的补充维生素就会造
成过氧化作用。吸烟的人要注意补充抗
氧维生素，例如胡萝卜素、维生素C、维生
素E等，尤其是维生素C。因为维生素C
是一种水溶性的维生素，可以有效的避免
过氧化作用，同时还有减少吸烟者的吸烟
冲动。

抽烟的人群日常饮食可以多吃新鲜的
蔬菜水果，少吃肉类，在人体内制造出碱性
的生理环境。同时还可以补充维生素B、钙
质以及镁，这些营养物质可以有效的帮助缓
解压力。

吃降胆固醇食物

吸烟会导致血管中的胆固醇和脂肪沉
积量加大，大脑的供血量减少，容易导致脑
萎缩，加速大脑的老化。

所以，为了避免胆固醇和脂肪在体内
的堆积，最好少吃含有脂肪酸的肥肉，多
吃能够降低或者抑制胆固醇合成的食物，
例如牛肉、鱼类、豆制品以及高纤维的食
物。

多吃碱性食物

香烟中尼古丁成分对于人体的伤害是
非常大的，当人的体液呈现碱性的时候，可
以减少对尼古丁的吸收。

多吃水果、蔬菜、大豆等碱性食物，可以
有效的降低尼古丁的吸收率。同时这些碱
性的食物还可以刺激胃酸的分泌，增加肠胃
的蠕动，能够避免消化不良、腹胀等症状的
发生。

抽烟者要适时“排毒”
喝茶分解毒素 硒元素可防癌 多补充维生素

云南出现史上最高温44.5度

两男子中暑身亡

“44.5 度 ，这 天 气 怕 真 的 会 热 死
人。”最近这段时间，红河州元阳县的陈
先生说，元阳县县城所在地南沙镇热不
可耐。5 月 20 日这天，在南沙镇工作的
两名 50 多岁的男子因为中暑抢救无效
去世。

从5月15日开始一直到5月21日，南
沙镇的气温都在40度以上。一直到5月
22 日，下雨之后，气温才有所下降，但也
徘徊在 39 度左右。5 月 18 日，元阳县的
气温达到44.5度，在红河州，比较热的红
河县、河口县也都在37度左右，开远市也
在35度左右。

从气象部门获悉，南沙镇44.5度的气
温创了这几十年来气温的最高值。记者
前几天到元阳县采访时，元阳县政府一
部门的空调就因为长时间工作而冒烟
了。

“元阳热死人了，有几个呢。”最近这
几天在微信上有人这样说。记者几经周
折，终于从元阳县人民医院证实，在 20
日那天，两名在元阳县南沙镇工作的 50
多岁男子因为中暑住进医院，最终因为
重度中暑抢救无效死亡。当地卫生部门
也证实了这一消息。

面对如此高温，元阳县政府也发出
《高温打破历史极值》的公告，向市民发
出气象红色预警。公告称，进入 5 月以
来，元阳县相继出现较长时间的高温天
气，尤其是县城南沙的最高气温和高温
持续时间均打破了有气象资料以来的
历史极值。今年的高温天气呈现出“日
数多、持续时间长、强度大”的特点，对
人民群众的生产、生活带来了极大的影
响。

（新华网）

武汉平安建设工程项目管理有限公司受

湖北咸嘉新城投资有限公司的委托，对咸嘉

临港新城城市道路施工（一、二、三标段）进行

招标，有关工程概况和招标要求详见咸宁市

招投标信息网（www.xnztb.cn）。
招标人：湖北咸嘉新城投资有限公司

招标代理机构：武汉平安建设工程项目

管理有限公司

联系人：马先播

联系电话：027－87276968 13986112637

咸嘉临港新城
城市道路施工招标公告

热烈祝贺崇阳彩民喜中双色球一等奖一注，奖金685万元！热烈祝贺崇阳彩民喜中双色球一等奖一注，奖金 621 万元！

由于彩票 3d 玩法盘小、好

玩、易懂，广大彩民各怀绝技，天

天投注，乐此不疲。为更好指导

彩民朋友科学投注、合理博彩，

本期继续给大家讲解几种选号诀

窍。

3D邻位差值，是指 3D开奖号

百位减十位、十位减个位、个位减

百位的差值的绝对值。差值中，

某两个差值之和必等于第三个差

值，每个差值对应 1注或多注 3D
奖号。如上期点评：“百位减十位

差值 4 已 6 期未开出，历史峰值为

50 期。十位减个位差值 2 遗漏 6
期，历史峰值为 43 期。”与实际开

奖号 402 各位差值 422 完全吻合。

判定各位差值应有所侧重。

百位与十位的差值总在大小剧烈

振荡与趋向平稳之间不停摇摆。

十位与个位差值则从来都是在一

大一小之间折返回补。个位与百

位差值则在 2、3、4 间流连忘返。

断定差值后，就可反推奖号。

和 值 ： 近 10 期 ( 第

09088-09097 期) 和 值 开 出

17-10-3-14-13-15-11-18-6-15，和 值

的大小奇偶 012 路等指标较为平

衡，防中间冷和值 12，并防已开

出的 14 复出。

跨 度 ：近 10 期 跨 度 开 出

9-6-3-7-8-9-9-7-4-3，后期应防 2
跨、5 跨的开出。

组三：前 10 期开出 003、474，
组三出号仍处于较冷状态，防后

2 期内开出 1期组三，对码可防

99、33、22。
连号：近 10 期中，连号开出

890、90、90 共 3 期，连号由强出

进入回落，后 2 期看好开出 1期小

号连号，定位于 0、1、2、3 之间。

差值：百位减十位差值 5 已

10 期未开出，历史峰值为 54 期。

十位减个位差值 4 遗漏 5 期，历

史峰值为 47 期。百位减个位差

值 1遗漏 8 期，历史峰值 28 期，重

点防守。

判 定 3D 各 位 差 值 应 有 所 侧 重
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