
健康知识普及行动

吸烟和二手烟暴露会导致癌症、心血
管疾病、呼吸系统疾病等多种疾病，吸烟
者的平均寿命比不吸烟者至少减少10年。

我国吸烟人数超过3亿，约有7.4亿不
吸烟者遭受二手烟暴露的危害。每年死
于吸烟相关疾病的人数超过100万。吸烟
和二手烟暴露导致的多种慢性疾病给整
个社会带来了沉重的负担。

烟草烟雾含有7000余种化学成分，
其中有数百种有害物质，至少69种为致癌
物。吸烟及二手烟暴露均严重危害健康，
即使吸入少量烟草烟雾也会对人体造成
一些危害。

吸烟可导致多种癌症、冠心病、脑卒
中、慢性阻塞性肺疾病、糖尿病、白内障、
男性勃起功能障碍、骨质疏松等疾病。二
手烟暴露可导致肺癌等恶性肿瘤、冠心
病、脑卒中和慢性阻塞性肺疾病等疾病。
90%的男性肺癌死亡和80%的女性肺癌
死亡与吸烟有关。现在吸烟者中将来会
有一半因吸烟而提早死亡，吸烟者的平均
寿命比不吸烟者至少要减少10年。

“低焦油卷烟”“中草药卷烟”不能降
低吸烟带来的危害，反而容易诱导吸烟，
影响吸烟者戒烟。

不存在无害的烟草制品，只要吸烟就
有害健康。有充分证据说明，相比于吸普
通烟，吸“低焦油卷烟”并不会降低吸烟带
来的危害。“中草药卷烟”与普通卷烟一样
会对健康造成危害。

吸烟者在吸“低焦油卷烟”的过程中
存在“吸烟补偿行为”，包括用手指和嘴唇
堵住滤嘴上的透气孔、加大吸入烟草烟雾
量和增加吸卷烟的支数等。

“吸烟补偿行为”的存在使吸烟者吸
入的焦油和尼古丁等有害成分并未减
少。“低焦油卷烟”和“中草药卷烟”这些烟
草制品不能降低吸烟对健康的危害，反而
容易诱导吸烟，影响吸烟者戒烟。

任何年龄戒烟均可获益，戒烟越早越
好，戒烟门诊可提供专业戒烟服务。

烟草制品中的尼古丁可导致烟草依
赖，烟草依赖是一种慢性成瘾性疾病。戒
烟可以显著降低吸烟者肺癌、冠心病、慢
性阻塞性肺疾病等多种疾病的发病和死
亡风险，并可延缓疾病的进展和改善预
后。减少吸烟量并不能降低其发病和死
亡风险。

吸烟者应当积极戒烟，戒烟越早越
好，任何年龄戒烟均可获益。只要有戒烟
的动机并掌握一定的技巧，都能做到彻底
戒烟。

研究发现，60、50、40或30岁时戒烟
可分别赢得3、6、9或10年的预期寿命；戒
烟10年后，戒烟者肺癌发病风险降至持续
吸烟者的30%～50%；戒烟1年后，戒烟者
发生冠心病的风险大约降低50%，戒烟15
年后，将降至与从不吸烟者相同的水平。

吸烟者在戒烟过程中可能出现不适症
状，必要时可寻求专业戒烟服务。戒烟门
诊可向吸烟者提供专业戒烟服务。

少饮酒，不酗酒，戒酒需要医学专业
指导。

酒的主要成分是乙醇和水，几乎不含
有营养成分。经常过量饮酒，会使食欲下
降，食物摄入量减少，从而导致多种营养
素缺乏、急慢性酒精中毒、酒精性脂肪肝
等，严重时还会造成酒精性肝硬化。过量
饮酒还会增加患高血压、脑卒中（中风）等
疾病的风险，并可导致交通事故及暴力事
件的增加，危害个人健康和社会安全。少
饮酒，不酗酒。

建议成年男性一天饮用酒的酒精量
不超过25克，成年女性不超过15克。禁
止孕妇和儿童、青少年饮酒。如果饮酒成
为生活的第一需要，无法克制对酒的渴
望，不喝酒会出现身体、心理上的不舒服，
甚至出现幻觉妄想等精神症状，这时就需
要去精神科接受相应治疗。
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疾控微课堂 每逢佳节胖三斤？这几招帮助恢复好身材

春节过后，许多人自嘲“每逢佳
节胖三斤”，懊恼假期的放纵。春节
期间的饮食特点通常是吃饭不规
律、大鱼大肉多、蔬菜少、滋味厚重、
饮料多。

假期里，适度放松无可非议，但
是假期结束后，上班族重返工作岗
位，那就需要着眼长远，回归到正常
的饮食和运动习惯了。

三餐规律 吃好早餐

适宜的就餐时间为早餐6：30—
8：30，午餐11：30—13：30，晚餐18
：00—20：00。

每一餐都要有谷薯类（主食）。
另外，在动物性食物（鱼虾等水产
品、畜肉、禽肉、蛋）、蔬菜、大豆（或
者奶类）三类中至少选择两类，还要
做到荤素搭配。三餐的食物量可以
按照全天的 25%～30%、30%～
40%、30%～35%来分配。每餐可
以按照蔬菜类食物、动物性食物、主
食的顺序来进餐，这样餐后不容易
饥饿，血糖也更为平稳。

早餐能在第一时间为我们提供

身体所需的营养物质，使我们充满
活力，提高工作效率，所以一定要吃
好。上班族早晨时间紧张，面包+鸡
蛋+牛奶、包子+豆浆这样的快手早
餐是不少上班族的标配。此外，还
可以带一些水果或者坚果，作为上
午的加餐。

食物多样 智慧选择

努力让自己摄入的食物达到每
天12种、每周25种以上。就每天而
言，可以这么分配：主食3种、动物性
食物3种、蔬菜和水果4种、大豆奶
类及坚果2种。

节后，在调整饮食的过程中，大
家要特别注意食物的选择。

主食中，糙米、绿豆这样的粗杂
粮应占到1/4～1/3。把土豆、红薯
这样的薯类也当作主食，每天摄入
50～100克，大约是半个土豆（中等
大小）的重量。

增加蔬菜的摄入量，最好每天
能吃到500克，并分至三餐。多吃
深绿色、橙黄色、紫红色等深色蔬
菜，重量应该占到蔬菜总量的一半。

适量吃动物性食物。每周适量
吃水产品，增加水产品在动物性食
物中所占的比例；畜肉要以瘦肉为
主，少吃肉皮、五花肉等。

大豆类食物，比如黄豆、豆浆、
豆腐、豆干等，既是传统美食，也提
供丰富和优质的蛋白质，集美味与
营养于一身。无论是正餐还是零
食，都可以多多考虑。

烹调方式注意多蒸煮、少煎
炸。上班族的午餐除了自带，更多
的可能是去餐馆就餐或者点外卖，
这个时候也要注意粗细搭配、荤素
搭配、食物颜色深浅搭配，尽量少选
择油炸、腌制等高油、高盐的食品，
同时下单时可以备注低油、无糖、少
糖、低盐、调料单放等。如果午餐以
动物性食物为主、蔬菜比较少，晚餐
就可以多吃一些蔬菜进行补充。

足量饮水 少喝饮料

注意足量饮水。每人每天喝水
1500～1700毫升。首选白开水，淡
茶水、各种花果茶（不加糖）也是不
错的选择。不喝或少喝含糖饮料。

果汁即使是鲜榨果汁，也不能替代
完整的水果。菜汤、鱼汤、鸡汤、菌
汤等各种汤品也可以补充水分，但
是注意不要太油、太咸。

控制体重 从长远计

虽然有些朋友减肥的愿望很迫
切，但是欲速则不达，过分地控制饮
食往往减掉的是水分和肌肉，而且
会使人感到疲惫、难以坚持。对此，
我们建议每月减重速度控制在2～4
千克为宜，而且要通过合理的饮食
和规律的运动循序渐进地达到这个
目标。比如，每餐做到“七分饱”，胃
里还没觉着满，但是感觉不饿了，这
时候就可以放下筷子了。见缝插针
增加运动量，工作时也可以每小时
起来做一些简单易操作的办公室

“小运动”，如椅子操、肩部拉伸、抬
腿举臂等。

减重不能急于一时，回归健康
的生活方式才是正确的、可持续的
健康之道。

来源：金华疾控

■记者陈胜楠

2月27日上午，杭州2024年度
首批集中供地如约而至，7宗宅地总
出让面积约16.65万㎡，成功吸金约
111.62亿元。

值得一提的是，这7宗“未拍先
火”的宅地均在正式竞价前产生报
价，其中热度最高的城东新城安琪
儿地块，共产生44轮报价、溢价率
24.44%，最终花落滨江集团，其次是
西房东新单元宅地与海威钱塘湾未
来总部基地启动区宅地，分别产生
38轮、31轮报价。

本次萧山出让的2宗宅地——

利群河东单元 XSCQ10F- R21-
06-02地块（杭政储出[2024]10号）、
利群河东单元 XSCQ10F- R21-
06-04地块（杭政储出[2024]12 号）
均位于钱塘湾未来总部基地启动
区，且互为邻里。

其 中 ，利 群 河 东 单 元
XSCQ10F-R21-06-02地块（杭政
储出[2024]10 号）东至规划中小学，
南至支一路，西至规划纵三路，北至
通北路。出让面积约18204㎡，容
积率 2.5，出让地上建筑面积约
45510㎡。

利 群 河 东 单 元 XSCQ10F-
R21-06-04地块（杭政储出[2024]

12 号）东至规划纵三路，南至扬帆
路，西至新宁路，北至支一路。出让
面积约18720㎡，容积率2.5，出让地
上建筑面积约46800㎡。

最终这2宗宅地分别由西房、海
威收入囊中，土拍溢价率分别为
18.54%、20.03%，总成交金额约
17.87亿元。

从位置上看，西房、海威项目地
块分列观奥宸府的东侧、南侧，并与
目前的悦潮云望府、观奥宸府组成
了当前板块内的品质住区。

在配套方面，根据钱江世纪城
官微信息，在观奥宸府西侧、仅隔
一条新宁路，规划有一所 36班小

学，同时在西房项目（杭政储出
[2024]10号）的东侧、悦潮云望府北
侧，还规划有一所24班的初中。

据了解，作为钱江世纪城产业
发展的扩容区，钱塘湾未来总部基
地启动区定位为“高新总部名片”，
重点招引行业龙头新星总部、高成
长性总部等高新总部企业，将打造
为世纪城总部经济的“加速器”。

因此近奥体的区位优势，以及
31500元/㎡的新房精装限价，已让
未来总部基地启动区在杭州楼市
中崭露头角，并通过住宅项目引入
了首批“新住民”。

西房、海威相继入驻钱塘湾未来总部基地启动区

龙年首拍7宗宅地吸金111.62亿元

■记者施雅敏

近日，从官方获悉，广汽丰田第
九代凯美瑞将于3月6日正式上市。
新车基于TNGA-K平台打造，其针
对国内市场进行本土化设计调整，提
供三种外观造型供消费者选择。

此前，新车已经开启预售，预售
价区间为17.38万—20.88万元。其
中，2.0L 汽油版预售 17.38—19.88
万元，2.0L混动版预售 18.18 万—
20.88万元。新车采用全新的设计，
增加了智能配置，动力匹配上取消
了 2.5L+ 8AT 汽油版本，增加了
2.0L混动版本。

外观方面，第九代凯美瑞采用
全新年轻化设计，提供三款外观方
案，沿用了上代凯美瑞豪华与运动
的双外观设计。这三款外观方案在
车侧整体轮廓上保持一致，细节上
进行了调整，展现出修长流畅的设
计，车顶呈现略微溜背化的轮廓造
型。车尾设计简洁而动感，整体呈
现方正的轮廓边角，尾灯呈扁平的
C型轮廓。

智能化座舱方面，第九代凯美
瑞最大的变化来自于车机系统搭载
了高通8155芯片，双12.3英寸仪表
屏+中控屏，基于安卓底层，由华为
涉足开发的全新车机系统智能而强
大，支持华为HiCar、百度CarLife

和苹果CarPlay，车机算力较现款提
升4倍，系统各功能响应速度提升
1-4秒以上，操作流畅度达主流水
平。车机系统新增App下载功能，
海量应用多样玩法满足各种需求。
同时，车机运行内存提升至12GB，
储存内存提升至128GB。

新车还将抬头显示升级为AR
风格，通过AR显示效果让图像3D
化，指路更清楚。车机语音指令响
应速度提升60%，并实现连续对话，
以及普通话、粤语、英文单词“多语
言”混合识别。

内饰相较上一代版本有大幅改
变，首次搭载横梁设计全景天幕，车
内设计线条流畅、空间舒适宽敞，而
且更强调品质感的升级。首先是静
谧性提升，全车增加13块吸音棉，
并在车门饰毡位置换为吸音性能更
好材料等等措施，车内静谧性提升
7.3%。新车搭载JBL音响，高性能
扬声器11个，带来沉浸式环绕立体
声音体验。此外，新车还新增了音
乐律动氛围灯和3种气味的智能香
氛系统。

在智能安全领域，全新凯美瑞
也有较大升级，首搭智行安全3.0增
强版，前视监测面积较老款提升约8
倍，深度神经网络算法提升，同时支
持OTA升级。

新车对原有的预碰撞安全系

统、动态雷达巡航系统、车道偏离警
示系统、车道循迹辅助系统进行了
优化升级的同时，新增道路标识识
别辅助系统、预判式主动驾驶辅助
系统、紧急驾驶停止系统、车道变更
辅助功能、前方交通穿行警示系统、
驾驶员状态监测系统6项功能，进一
步保障驾乘人员的人身安全。与此
同时，第九代凯美瑞对安全气囊也
进行了升级优化，保护范围更广，展
开速度更快，乘员约束性能也更高。

动力方面，保留2.0L+CVT与
2.5L 混动，原先销量占比偏低的
2.5L+8AT 被全新 2.0L 混动所替
代，如此一来，目前三款动力包含了
两款混动。值得一提的是，这一代
丰田电混系统启用大容量锂电池，
配备83kW大功率电机，实现“强电
机”驱动。2.0HEV综合功率较上一
代提升6%，达到145kW；百公里加
速进入8秒区间；油耗低至4.20L/
100km。

第九代凯美瑞将上市智舱升级动力选择更丰富


