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多地出台“限塑令”

近日，美国肯德基公司、韩国知名连
锁咖啡店“安琦丽诺咖啡”等纷纷在店内
停止提供塑料吸管；麦当劳也拟于2019年
内在英国、爱尔兰门店换用纸质吸管；星
巴克公司旗下所有咖啡连锁店计划在
2020年前告别塑料吸管，预计每年可减少
10亿多根塑料吸管。

2018年起，中国全面禁止废塑料等24
类固体废物入境。

英国政府今年年初宣布，计划在英格
兰推动新“限塑令”，以全面禁止销售塑料
吸管、塑料搅棒和带有塑料棒的棉签等一

次性塑料制品。
欧盟委员会于今年5月提出“限塑令”

方案，建议禁用塑料吸管等一次性塑料制
品，由更环保、更可持续的材料制成的吸
管来代替塑料吸管。

在欧盟禁令正式出台前，德国多家超
市已纷纷推出“限塑”计划。德国雷韦集
团和连锁超市“利德尔”7 月宣布，将在销
售门店全面停止提供塑料吸管制品。

越来越多的美国地方政府也正在着
手应对塑料吸管可能带来的环境问题。
今年 7月，西雅图成为第一个禁用塑料吸
管的美国大城市。纽约市、旧金山等部分
城市也推出了禁用塑料吸管的立法计划。

小吸管有大危害

目前，全球塑料吸管的消耗量惊人，
仅美国就每天丢弃约 5亿根塑料吸管，接
起来的总长度可绕地球两圈半。

由于塑料吸管难以反复利用，多数餐
饮店也不将它们归入可回收废弃物，因此
塑料吸管的最终命运是落入垃圾填埋场
或漂浮在海洋上。一根塑料吸管的使用
寿命大约只有20分钟，却需要200多年才
能自然降解为小分子。而进入水域的塑
料吸管又经常会被海龟、海鸟、鱼类等动

物误食。
英国环境、食品与农村事务大臣迈克

尔·戈夫发表声明说，一次性塑料制品对
海洋来说是一种祸害，对环境和野生生物
会带来严重伤害，人们必须现在采取行动
以保护海洋生态。英国废弃物处理公司

“商业废弃物”把塑料吸管列入“难以回
收”物品行列，称其为“人类终极浪费”。

统计显示，包括塑料吸管在内，全球
每年有 800 多万吨塑料垃圾进入海洋，对
海洋生物、渔业、旅游业造成严重影响，造
成经济损失达 80 亿美元。塑料垃圾每年
导致上百万只海鸟、10万头海洋哺乳动物
和难以计数的鱼类死亡。有研究显示，如
果对现状置之不理，到 2050 年，海洋中的
塑料垃圾重量将超过鱼类总重量。

塑料垃圾不仅危害海洋生物，也可能
会威胁人类健康。塑料垃圾在海洋中会逐
步破碎，形成大量直径小于5毫米的微塑料
颗粒。微塑料颗粒本身含有的有毒有害物
质,以及在水中吸附的有毒有害物质会通过
食物链累积，最终可能进入人体。

消费习惯是关键

分析人士认为，推动普通消费者尽量
减少使用塑料吸管等一次性塑料制品，是

最好的应对办法。
英国普利茅斯海洋研究所分子生物

学家彭尼·林德克在接受新华社记者采访
时说，“限塑令”会帮助消费者改变使用塑
料吸管的习惯，消费者很快就能适应替代
品。如果越来越多企业推广纸质吸管等
替代品，替代成本就有可能下降，成本因
素也不会让商家在遵守“限塑令”时感到
为难。

在今年的世界环境日，有权威人士发
文呼吁消费者拒绝使用一次性塑料制品，
购买可循环利用的商品，在生活中养成合
理消费习惯。消费者不能仅仅扮演参与
者的角色，也应该成为推动供货商和零售
商行为变化的驱动因素。

美国著名海洋学家西尔维娅·厄尔也
对公众提出了具体建议：“你可以摒弃至
少一种你在生活中常用的塑料制品——
可以是塑料吸管，可以是塑料水瓶，也可
以是塑料购物袋。其次，请展开一个想象
——将你的行动乘以70亿（人）。”

“塑料污染之所以达到今天这样的恶
劣程度，正是积少成多的过程。而我们也
可以通过这样的过程，集腋成裘，最终逆
转现有趋势，”厄尔说。

（新华）

小吸管有大危害
塑料吸管虽细小，但难以

循环利用，会给我们的环境以
及其他生物带来严重危害。面
对一次性塑料污染所带来的全
球性挑战，全球多地政府今年
掀起“限塑”热潮，餐饮巨头也
纷纷停止供应或承诺不再供应
塑料吸管。

秋季是由热转凉，阳消阴长的过渡阶
段。《黄帝内经》载：“秋冬养阴。”意思是
说，在秋冬两季应当收养阴气，以适应自
然界阴气渐长的规律，并为来年阳气的生
发打好基础。

“燥”为秋季的主气，故称“秋燥”。燥
气伤人，以耗伤津液为主，津液既耗，则必
见一派“燥象”。秋季对应的脏腑是“肺”，
当秋燥犯肺时，容易出现“诸涩枯涸，干劲
皴揭”等燥邪致病的症状。因此，秋季养
生，当以“防肺燥，护阴津”为主。

秋天睡眠要规律

秋三月包括立秋、处暑、白露、秋分、
寒露、霜降 6个节气。古人用刑常喜欢安
排在秋后，即“秋后问斩”，意思即求秋气
之肃杀。由于秋气肃杀，中医又把秋天叫

“秋刑”。所谓的“秋刑”，即是指秋天肃杀
之气对万物的摧折。经历了一个春天和
夏天，人体的阳气达到了一个鼎盛的阶段

“阳气亢盛”。而秋天到了，自然界的阳气
开始收敛、沉降，人们应当开始做好保养
阳气的准备。

中医养生有天人相应一说，所谓天人
相应是指人与天地相顺应。最有效的养
生方法就是随四季的变化而调整作息。
到了秋季，应该像晨鸣的鸡一样早睡早
起。早起可以“使肺气清”，早睡即可以

“收敛肺气”，又可以“使志安宁”，这与
“春夏养阳，秋冬养阴”是一致的，秋冬季
天地万物开始收敛，人也要“收敛”，即养
阴，这里的养阴并不是单纯指养人体的
属“阴”的津液等，而是养人体收敛的状
态。因为发散和收敛按照阴阳来分，发
散属阳，收敛属阴，在春夏提倡晚卧早
起，有助于阳“长”，秋冬早卧早起，有助
于敛“阴”。

秋季气候干燥，但清晨却多是天高气
爽，空气清新，一日当中最为舒适的时
候。早睡早起是好习惯，利于收敛神气，
使肺不受秋燥的损害，保持充沛的活力。
此外，据有关专家对脑血栓等缺血性疾病
发病时间进行的调查研究发现，此类疾病
在秋季发病率较高，而发病时间多在长时
间睡眠的后期。秋季的适当早起，可缩短
或减少血栓形成的机会，这对于预防脑血
栓发病也是有一定意义的。

秋天运动要平缓

在保证充足的睡眠后，增强身体素质
也是预防秋燥的好方法，特别是可以保证
机体顺利地从夏热过渡到秋凉以提高人
体对气候变化的适应性与抗寒能力。

可以做一些轻松平缓、活动量小的运
动。这样既不会因出汗多损耗元气，又可
以舒展筋骨，提高身体素质。锻炼还能增
强体质，增进机体的耐寒抗病能力，提高
心血管系统的功能，增加大脑皮层的灵活
性，保持清醒的头脑和旺盛的精力。锻炼
后胃液分泌加多，肠胃蠕动增快，可以提
高消化和吸收功能，像慢跑、做操、打太极
拳、散步、登山、打乒乓球、羽毛球等都是
适合秋季的运动，可以根据自己的爱好选
择。

特别需要提醒的是，因为人在秋季气
温较低的情况下会反射性地引起血管收
缩、黏滞性增加，关节的活动幅度减小，韧
带的伸展度降低，神经系统对肌肉的指挥
能力在没有准备活动的情况下也会下降，
锻炼前若不充分做好准备活动，会引起关
节韧带拉伤、肌肉拉伤等，严重影响日常
的生活，锻炼反而成了一种伤害。所以无
论多大年纪，在锻炼之前准备活动都要
做，时间长短和内容可以因人而异，但一
般应该做到身体微微有些发热比较好。
做完准备活动后，无论进行舒缓或较急促
剧烈的活动，身体都能适应，才能达到锻
炼的目的。

此外，对于经常运动者来说，要特别
注意防秋燥，每次锻炼后应多吃些滋阴、
润肺、补液生津的食物，如梨、芝麻、蜂蜜、
银耳等，若出汗较多，可适量补充些盐水，
补充时以少量、多次、缓饮为准则。

秋天进补重在润

在“饮食的金字塔”中，水处于最底

层。也就是说，水是人体基本所需，也是
最重要的营养元素之一。

初秋天气渐凉，气候干燥，人体容易
出现一些“秋燥”症状，如受风凉，易引起
头痛、咽干、鼻塞、咳嗽、胃痛、关节痛等一
系列症状，甚至使旧病复发或诱发新病。
中医学认为，秋季为阴气渐盛之季，燥气
当令，而燥气“最易伤肺”。燥伤肺，就会
使肺部功能受到影响，从而出现干咳少
痰、咽喉干痛及鼻腔干燥、皮肤粗糙、身体
发痒、大便秘结等症状，这属于“肺燥”的
范围，尤其是老年人感觉更甚。所以，此
时人体需要更多的水来维持机体的正常
运转，而科学的饮水是缓解秋燥最简单的
方法。

可以选择白天喝点淡盐水，晚上喝点
蜂蜜水，既是补充人体水分的好方法，又
是秋季养生、抗拒衰老的饮食良方，同时
还可以防止因秋燥而引起的便秘。平时
还应定时、主动多喝白开水、淡茶水等，
以养阴润燥，弥补身体损失的津液。喝
水时，要少量频饮，而不要一口气喝得太
多。研究发现，此法既可使人体津液得
以补偿，对内脏也没有损害。而一次大
量饮水，反而会损伤肠胃功能，导致消化
吸收紊乱。

秋燥主要靠预防，平时宜多喝粥、豆
浆，多吃些萝卜、莲藕、荸荠、梨等润肺生
津、养阴清燥的食物。特别是梨有生津止
渴、止咳化痰、清热降火、润肺去燥等功
能，很适宜有内热，出现肺热咳嗽、咽干喉
痛、大便干结的人食用。

（蒋晨）

睡眠规律 运动平缓

秋季养生防秋燥

一根塑料吸管的使用寿命大约只有20分钟，却需要200多年才能
自然降解为小分子

“小酌怡情”这句话，许多人
都说过。一些人看到这篇文章，
心可能会碎——上个月的一项
权威研究表明，只要饮酒，身体就
会受伤，哪怕只有一滴。

彻底否认“小酌怡情”的论文
发表在顶尖医学期刊《柳叶刀》。
多国学者共同分析了近16年、195
个国家和地区的饮酒相关数据，
又回顾了 592 个关于酒精摄入风
险的相关研究。结果显示仅在
2016 年，就有 280 万人因饮酒死
亡。15-49 岁时，人类最大的死
亡风险来自饮酒；50岁后，人的这
项陋习又和癌症明显相关，近三
成女性和近两成男性因此身故。

科学家还做了线形图，用上
了数据分析工具，最后发现酒精
的安全摄入量是“0”——哪怕只
沾一滴酒，身体都会变得更差，

“代谢”这类自我安慰只是幻梦。
这和以往的认知不太一样。

“法国人爱喝葡萄酒所以心脏病
少”的故事流传好多年了，它源于
一个粗糙的研究，后续的几次大
规模普查并没有得出类似结论，
反倒显示滴酒不沾的人患心血管
疾病的概率更低。

华盛顿大学的一位专家解释
说，酒精对动脉极为微弱的保护
作用，与引发癌症和感染的风险
相比，微不足道。

酒确有魅力。丘吉尔说“没
有酒我就一无所有”，海明威高喊

“葡萄酒是世界上最文明的产
物”，就连一辈子苦兮兮的梵高都
感慨“钟情苦艾，醉眼星空”。可
故事和现实有差距，就像文学巨
匠菲茨杰拉德，他笔下的盖茨比
依靠贩酒发家是那部杰出小说的
前提。菲茨杰拉德本人却在名利
双收后酗酒，44 岁就因饮酒死于
心脏病。

想让人不喝酒很难。19世纪

的英国出台了 10 多部法案推行
禁酒，可税收越高，地方政府越鼓
励人们喝酒。监管越严，缺乏正规
手续的劣质杜松子酒坊越泛滥。

如今人们更聪明了，会给喝
酒找更多“科学”的借口，像葡萄
酒里含有花青素、单宁等抗氧化
剂有益健康——医生会告诉你，
就以酒里那点含量，天天喝到胃
胀也不会有丝毫效果。再比如服
蜂蜜水或中药含片能解酒，其实
它们是把令人头晕的乙醇加速转
化为乙醛，让你更快清醒。但是，
乙醛这种真正的致癌物，将更长
时间地停留在体内，滋养可能的
癌细胞。

在《柳叶刀》刊文的专家为了
打破这些幻梦，贴上数据：针对
1200 万女性的调查表明，即使每
天只喝极少量的葡萄酒，乳腺癌
的发病率也会切实提高。

在我国的历史中，唐朝的孟
浩然和李白，一个因为喝酒得罪
了挚友，另一个被《旧唐书》钦定
为“喝酒猝死”。认识比较清晰的
大概是罗贯中老先生，在《三国演
义》里：许褚喝醉时被张飞干翻；
淳于琼喝酒时被曹操拿下乌巢；
孙权偶尔一天喝多就能让刘备带
着孙尚香跑了；待到刘皇叔自己，
酒宴时口不择言说黄忠老迈无
用，气得老人家擅自出战，结果丢
了性命。

人把酒喝进肚子里，主要成
分乙醇会转化为乙醛，然后再由
乙醛脱氢酶代谢为乙酸，最终排
出体外。这其中，乙醛是致癌的
可怕毒物，大约三分之一的东亚
人存在基因突变，体内缺乏有效
的乙醛脱氢酶，导致它难以代谢，
在体内长久积聚。饮酒者加倍脸
红心跳，也承受加倍“毒害”。

酒，还是一滴不要沾了吧。
(程盟超)

小酌不怡情 一滴也伤身

开学啦，让孩子们最开心的事
莫过于可以买新文具了。其实市
面上五颜六色各式各样的文具，不
都适合孩子，挑选文具也是一个技
术活，选不好恐危害孩子的健康。

有香味的文具

北京儿童医院耳鼻喉科主任
医师赵绯表示，不建议孩子使用带
有香味的文具。如果香味过浓，会
刺激孩子的鼻黏膜和眼睛，出现打
喷嚏、眼结膜充血的症状，孩子会
不停抠鼻子揉眼睛，长期如此会造
成鼻黏膜糜烂出血和损伤，对鼻腔
整体的加温加湿功能、嗅觉功能、
呼吸功能都会造成伤害。

尽量选购气味不那么刺鼻的
正规产品吧。同时，家长要提醒孩
子，修改液尽量少用为好。

太白的练习本

很多父母错误地认为，纸张越
白，质量越优。但是《学生用品的
安全通用要求》中明确规定：“学生
用的课本等纸制品的亮度要小于

85%”。过白的纸张会对儿童的眼
睛造成刺激，引发疲劳感，长时间
使用会造成视力的减退。

通常白度在 85%以下的纸张
都会泛黄，所以颜色偏黄的本子应
当列入首选行列。

色彩丰富的文具

很多孩子喜欢含咬文具，色彩
丰富的文具如果制作工艺简单多
数都存在隐患。如果真的有有毒
物质的话，孩子一咬就会经过消化
系统进入血管，这会对孩子的大脑
发育产生影响，严重的还会有中毒
的情况出现。

所以最好买无色或是淡色的
文具，同时平时也要让孩子养成良
好的卫生习惯，不用嘴巴含咬学习
用品，手被铅笔、彩笔划到以后，一
定要赶紧去清洗。

塑料的包书皮

去年，有新闻报道称，上海市
质监局抽检室内生产、销售和网店
销售的 30 批次塑料包书膜及书套
产品，其中25批次邻苯二甲酸酯增
塑剂项目不符合判定要求。

生产塑料包书皮的过程中，为
使塑料柔软，通常会加入增塑剂，这
种增塑剂含有邻苯二甲酸酯。如果
过量摄入，可能会增加人体雌性激
素分泌，导致儿童性早熟。

建议家长、孩子自己动手用纸
包书，既可以保护书籍又可以培养
孩子动手能力。 (健报)

开学啦，
这些文具别再给孩子买了

花甲退休陶然，无职身轻欣
然。朋友常聚乐然，胸怀宽敞豁
然。知足常乐怡然，生老病死安
然。凡事顺其自然，遇事处之泰
然。得意之时淡然，失意之时坦
然。逆境不以为然，顺境防患未

然。勤俭节约当然，乐善好施依
然。历经曲折必然，沧桑过后恍
然。不忘初心毅然，牢记使命决
然。追昔抚今悠然，人生之花嫣
然。

（辛振江）

退休人生二十然

最近，湖南湘乡一名七旬老
人吃了冰箱里的西瓜，竟然得了
急性肠梗阻，原因是他把西瓜和
生肉放在一起，导致瓜上沾染细
菌。

所有蔬菜瓜果都能放进冰
箱？错了。倘若将香蕉、荔枝、火
龙果等热带水果放入冰箱，过不
了几天果皮就会凹陷，不但营养
成分遭到极大破坏，而且易腐败
变质。

老人还需注意，鱼类只能冷
冻不能冷藏，因为当冰箱贮藏温
度未达到-18℃以下时，鱼体组织
会发生变化。另外，老人都爱节
省，把剩菜用保鲜膜一盖就放进
冰箱几乎是常事。剩菜放冰箱过
夜会产生有毒的亚硝酸盐，加热
后毒性增强，常吃剩菜容易得
病。所以，剩菜放冰箱别超过6小
时。

老人爱养生，家里往往有贵
重药材。药材在冰箱和其他食物
混放时间一长，不但各种细菌易
侵入，而且会受潮，破坏药性。若
需长期保存，可放在干净的玻璃
瓶内，然后投入适量用文火炒至
暗黄的糯米，将瓶盖封严，搁置在
阴凉通风处。

冰箱里存在多种细菌，若食
物杂乱堆放，则大大增加交叉污
染的概率。所以，正确摆放是关
键。冰箱门是最“温暖”的部分，
适合放调味品、果汁，以及其他较
能受温度波动的食物。冰箱上层

的温度最稳定，下层温度最低。
建议老人把不需烹饪的食物放在
接近冰箱顶部的地方，如饮料、速
食品等。冷藏室下层是保存乳制
品的好地方，因为温度最低。和
冷冻室不同，冷藏室不应被塞满。

另外，冰箱要保持干燥，湿润
的食物会使冰箱中滋长细菌。

定期清理冰箱非常重要，具
体步骤包括：断电源，取出冰箱中
所有食物；将冰箱中的隔板、托
盘、蛋架等取下；在冷冻区放入一
盆开水，利用水蒸气除冰，冰霜较
厚就多放置几盆，等冰霜软化再
用除霜铲铲下即可；喷洒冰箱清
洗剂，对冰箱门壁、内壁、隔板、拖
盘、蛋架等进行清洗消毒，等待10
分钟再用热毛巾擦拭干净；冰箱
门打开通风，直至干净无水珠，即
可再次通电使用。炎热夏天，建
议1至2周清洗1次冰箱。

（董晓秋）

需定期清理和分类存放

老人的冰箱隐患多


