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今天是大雪节气，天气会越来越冷，这让人们更想吃

一些热气腾腾的食物。但你知道吗？长期吃太烫的食物

除了会烫伤嘴，还可能导致食管癌。

◎食管真的有这么脆弱吗

食管是一条由肌肉组成的通道，主要功能是配合吞

咽动作，将食物从口腔传输到胃腔。

食管表面覆盖着光滑的黏膜层。这层黏膜和口腔黏

膜不同，它非常娇嫩但又不敏感。一旦接触的食物超过

65℃，食道黏膜就容易发生破损、溃烂等机械损伤。但食

道的不敏感导致很多人在吃烫食时浑然不知，黏膜细胞

就需要不断地进行“损伤-修复-损伤-修复”。这种反复

刺激会造成病理性增生，进而诱发食管癌。

◎出现五种表现警惕食管癌
食管通过缓慢并有滞留感

食物通过缓慢，有停滞感和异物感，吞咽水后常缓解

消失，时轻时重，多为早期症状。

进行性吞咽困难

进行性吞咽困难是中晚期食管癌的典型症状，先是难

咽固体食物，继而是半流质食物，最后液体也不能咽下。

胸骨后不适

在吞咽粗硬食物时，胸骨后有轻微疼痛，并能感觉到

疼痛的部位。

声音嘶哑

可能出现声嘶（侵犯喉返神经）、呃逆（膈神经受累），

还有饮食时剧烈呛咳。

转移性变化

淋巴结转移（颈部或锁骨上区淋巴结肿大）、肝转移

（黄疸、触诊肝肿大或肝区压痛）、恶性胸水、恶性腹水等。

◎五类人群要当心
年龄≥45 岁，且符合以下任意一项者，为食管癌的高

风险人群，需定期进行筛查：

1.长期居住于食管癌高发地区。

2. 父母、子女以及兄弟姐妹等一级亲属中有食管癌

病史。

3. 患有慢性食管炎、Barrett 食管（巴雷特食管）、食

管憩室、贲门失弛缓症、反流性食管炎、食管良性狭窄

等疾病。

4.患有食管癌前疾病或癌前病变。

5. 具有食管癌的其他高危因素（热烫饮食、高盐饮

食、腌制食品、吸烟、重度饮酒等）的人群。

◎如何科学预防
科学的生活方式和定期检查，可有效降低食管癌的

发病风险，实现早期预防与干预。

改变饮食习惯：细嚼慢咽，平衡营养，多吃水果蔬菜，

减少腌制、烧烤和油炸食物的摄入，避免过烫饮食，有助

于降低食管癌的风险。

保持良好生活习惯：戒烟限酒，积极锻炼，控制体

重。其中，吸烟和过量饮酒是食管癌的主要风险因素之

一，戒烟和限酒可显著减少食管鳞状细胞癌的发病风险。

治疗前期疾病：积极治疗胃食管反流病、食管黏膜损

伤等易引起慢性食管炎症的前期疾病。

注意定期筛查：对于高危人群，特别是有家族史、长

期胃食管反流病史或在高发地区生活的人，定期筛查可

提高早期发现率，从而降低死亡风险。（据《家庭医生报》）

吃完饭，水槽里一堆碗筷，令人头疼。“拖延大

法”成了不少人的秘密武器——只要不洗，烦恼就追

不上我。然而，“4 小时不洗碗等于吃毒”的传言，让

“拖延族”心里直打鼓。

专家表示，这一说法有些夸大其词，但长时间不

洗碗，确实容易滋生有害菌，清洁不彻底还可能病从

口入。所以，吃完饭后建议及时清洗碗碟。

此 外 ，洗 碗 时 还 有 以 下 四 个 坏 习 惯 ，同 样 要

避免。

不等碗筷晾干就收。为了避免健康隐患，建议

洗完后先放在沥水架上晾干，铁锅等怕生锈的器具

用厨房纸巾擦干后再收纳。

不舍得更换洗碗布。研究表明，洗碗布上至少

存在 300 多种病菌，其中一半以上是致病菌，包括致

癌的幽门螺旋杆菌和黄曲霉菌。因此，建议每次用

完洗碗布后都要及时清洗干净，并晾晒在通风处。

不要“一布多用”，最好每隔 1-2 个月更换一次，并定

期用开水浸泡杀菌。

洗洁精用前不稀释。为了方便，很多人直接将

洗洁精倒在盘子上或洗碗布上，这样做很容易造成

洗洁精残留。长期下来，可能会影响肝脏功能，降低

免疫力。建议在洗碗前，先在半碗温水中加几滴洗

洁精稀释（温水能提高清洁剂中分解酶的效率），然

后用洗碗布蘸取少量刷洗即可。

不注意清洗碗底。很多人喜欢把碗碟堆叠在一

起，这样做不仅会增加洗涮工作量，还可能发生交叉

感染。洗碗时，除了注意碗的内部，碗底也要清洗干

净。建议将没油的碗碟和有油的分开放，先刷没油

的，后刷有油的；盛生肉的碗要与盛熟食、果蔬的碗

盘分开洗。 （据广东卫生信息）

高血压的定义是收缩压超过 140 毫米汞柱

和（或）舒张压超过 90毫米汞柱。但是，有时候

测得两只胳膊的血压不同，应该以哪边为准

呢？如果一边高于 140毫米汞柱，一边低于 140

毫米汞柱，这种情况算不算高血压呢？

当出现两只胳膊的血压不同时，应以高的

为准，也就是说，只要一侧手臂的血压超过 140

毫米汞柱，即可诊断为高血压。

一般而言，离心脏越近的部位，压力相对

越高。人体的右手肱动脉来自头臂干的分支，

左手肱动脉来自左锁骨下动脉，所以，通常来

说，右手的血管更粗更短；而且大部分人习惯

用右手，右胳膊也会相对粗壮些，从而表现为

右侧胳膊血压更高。当然，也有小部分人左侧

胳膊血压高于右侧。

左右手的血压不一样是正常现象，但差值

一般在 5～10 毫米汞柱之间，称为脉压差。引

起脉压差的原因很多，年轻人多见于先天畸

形，中老年人最常见的是上肢动脉粥样硬化引

起的血管狭窄。

首次量血压建议两边都要量，当两边血压

不一样时，以较高的为准，且以后量血压都要

量高的那一边。

如果脉压差超过 10 毫米汞柱甚至超过 20

毫米汞柱时，可以去医院做个锁骨下动脉彩

超，看是否存在动脉粥样硬化或大动脉炎。如

果脉压差过大，同时伴有剧烈胸痛时，应引起

高度重视，极有可能是主动脉夹层，该病发病

急、病死率高，应尽快就医。

（据《大众卫生报》）

吃饭快。一口饭还没下肚，另一口已经到

嘴里了，这样会让大量空气和饭一起进入胃肠

道，可能引起胃胀气。此外，快速进食时，血糖

会处于大起大落的不稳定状态，这就容易增加

胰腺（负责调控血糖）的工作负担，长此以往可

能引发胰岛素抵抗，从而导致糖尿病。

吃太咸。盐是导致高血压的重要危险因

素，每个人的血压对摄入的食盐（钠）量有不

同程度的反应，即所谓的盐敏感性，因摄入钠

盐较多而引起的高血压被称为盐敏感性高血

压。有研究报告称，我国高血压患者以高盐

敏感性更常见，高盐摄入会增加心血管疾病

风险。

吃太烫。世界卫生组织下属的国际癌症

研究机构 IARC 发布过报告，饮用 65℃以上热

饮可能会增加罹患食道癌的风险。日常饮食

中适宜的进食温度为 10℃至 40℃，最高不要超

过 60℃。吃过烫的食物是食道癌、胃癌的诱发

因素之一。

吃剩饭剩菜。剩菜剩饭储存不当或加热

不当有食物变质的可能，剩饭剩菜容易滋生细

菌，吃进去易导致肠胃炎。有些反复加热的隔

夜蔬菜里含有较多的亚硝酸盐，会增加胃癌、

食道癌等癌症的风险。

边吃边玩手机。很多人在用餐时会边玩

手机、边看电视，这会延长进食时间，导致不专

注于食物本身，一不留神就容易导致热量摄入

过多，引起肥胖。 （据养生中国）

天冷贪吃“烫食”
当心“烫”出食管癌

除了乳制品和豆制品，绿叶蔬菜，尤其是深

绿色蔬菜，也是补钙的有效途径，它不仅提供丰

富的钙质，还含有多种促进钙吸收的营养素。

在菠菜、羽衣甘蓝、芥菜和白菜等绿叶蔬

菜的叶子中，每 100 克含钙量分别为 408 毫克、

71 毫克、249 毫克和 281 毫克。除羽衣甘蓝外，

其他 3种蔬菜的钙含量均高于牛奶。

此外，维生素 K 能激活骨钙素，促进钙在

骨骼中的沉积，从而让钙的作用最大化。维生

素 K 多以叶绿醌的形式存在，在绿叶蔬菜中的

含量最高。一般绿叶蔬菜颜色越深，维生素 K

的含量也越高。 （据《新民晚报》）

很多人剪指甲都追求“短”，喜欢贴肉剪，

不留一丝多余的长度。但这并不是一个好习

惯，如果甲板修剪过短，周围富有弹性的皮肤

组织，可能会反过来把甲板包裹住。甲板长期

深深地扎根进肉里，嵌甲也就会找上门了。由

于嵌甲造成甲沟组织损伤，导致疼痛、红肿，再

加上某些不良的卫生习惯，甲沟藏污纳垢，很

容易引起甲沟炎。

应该如何正确修剪指甲？

先洗再剪。指甲其实很脆弱，越是干燥，

脆度越高，越容易发生断裂。剪指甲之前要记

得洗手，如果是干燥的秋冬季节，可以先用温

水泡一泡。

先剪中间，再剪两侧。这样可以控制指甲

修剪的长度，避免把两侧剪得过短。指甲边缘

最好是直线或圆弧形，可避免甲沟炎以及划伤

皮肤。

指甲不能太短或太长。太短容易导致甲

沟炎，太长容易藏污纳垢，建议与指尖平齐，超

出甲床 1 毫米。手指甲可 1 周剪一次，脚趾甲

生长速度慢，可两周剪一次。

（据《燕赵老年报》））

四小时不洗碗等于吃毒？四个坏习惯注意避免

五个吃饭习惯暗藏风险
或可诱发多种疾病

左右胳膊血压不一样
以哪个为准？

巧选蔬菜可补钙

指甲别剪太短

在大多数人的观念里，“老人机”功能简单，不

能上网购物、玩游戏，只能打电话、收短信，使用起

来也相对安全。果真如此吗？

大量老人机被“自动订购”增值业务

2023 年 2 月，江苏省常州市公安局金坛分局

接到多名老人及其家属报案，称在当地营业厅购

买的老年人手机，在没有开通任何手机增值业务

的情况下，每个月却额外产生 6 到 10 元不等的扣

费，怀疑是手机中了病毒。

受害人家属姚先生表示，他母亲的老人机中

大概充值了 100 元话费，但几天后电话又打不通

了，姚先生便又向该手机充值 100元。“我觉得这个

话费可能有点儿不对，老人机就是接电话，又不打

电话，打电话也都是用视频电话。”

接警后，常州市公安局金坛分局立即对相关数

据进行分析追踪，发现仅金坛区就有50多部老人机

被人非法远程控制，“自动订购”了增值业务，而这些

手机的网络数据都指向一台架设在深圳的服务器。

警方随即赶赴深圳，将服务器控制人欧阳某

某等人抓获，并第一时间提取服务器数据，将服务

器关闭。随着调查的深入，警方发现，全国竟有 98

万部手机，存在非机主本人订购额外增值业务的

情况，涉案金额高达 565万元。

被篡改的老人机流入市场

不法分子远程控制老人机扣费，是如何实现

的？常州市金坛区人民检察院员额检察官刘思亲介

绍，犯罪嫌疑人欧阳某某在网上购买了一款手机增

值服务代码，只要将这套代码植入功能机中，再通过

服务器远程发出指令，就可以偷偷扣取用户话费。

欧阳某某口中的功能机，正是主要面向老年

人群体的“老人机”。这种手机屏幕大、字体大，操

作简单，但由于没有便捷的二维码扫码支付功能，

只能通过短信订购扣话费的方式进行支付。这也

正是犯罪分子盯上老人机的原因所在。

2019 年 10 月，欧阳某某结识了某科技公司专

门从事手机主板开发的负责人熊某。于是，他利

用这一机会，通过熊某将增值服务代码写入老人

机的主板中。这些被篡改的老人机最终流入市

场，成为欧阳某某等人非法获利的工具。

常州市金坛区人民法院员额法官顾三味介绍，

2020年间，被告人欧阳某某为扣取功能机机主的话

费，将写有恶意扣费功能的代码提供给熊某，由熊

某将该恶意代码写入功能机主板并交给生产厂商，

使得大量带有恶意扣费程序的功能手机流入市场。

尝到甜头的欧阳某某并不满足，在 2021 年 8

月又找到旧友毛某。毛某是一家经营手机增值服

务代理及手机软件、游戏小程序开发的网络公司

负责人，手中掌握着丰富的代理商资源。

刘思亲介绍，毛某负责联系代理商并向欧阳

某某提供服务短信等关键参数，欧阳某某利用这

些参数，通过服务器后台向老人机发出指令，暗中

扣取话费。

2023 年 2 月 9 日，欧阳某某、熊某等人因涉嫌

非法控制计算机信息系统罪被常州市公安局金坛

分局刑事拘留。经法院审理，最终，犯罪嫌疑人欧

阳某某等人以盗窃罪被分别判处有期徒刑 5 年 8

个月到 12年不等，并处罚金 5万元 30万元不等。

（据央视新闻）

拜登政府近日请求国会额外拨款 240亿美元，以

支持乌克兰。美国众议院议长约翰逊周三拒绝了这

一请求。他在一场新闻发布会上表示，对乌克兰的

进一步援助将由当选总统特朗普明年 1 月上任后决

定。

“我不打算这样做，”当被问及是否会将拜登的

请求付诸表决时，约翰逊直接回答道。

约翰逊表示，特朗普的选举胜利正在改变俄乌

战争的态势，美国对乌克兰的任何额外援助都应由

下一届政府决定。

“正如我在选举前几周对你们所说的那样，如果

唐纳德·特朗普当选，它将改变俄乌战争的态势，我

们正在看到这种情况发生，”约翰逊表示。

“所以，现在不是拜登做出决定的时候，我们有

一位新当选的总统，我们将等待并接受新任总统的

指示，所以我预计现在不会有任何乌克兰援助资金

到位。”

据媒体上周报道，拜登秘密请求国会拨款 240亿

美元，用于继续支持乌克兰。在这 240 亿美元中，80

亿美元由美国国防部向美国军火商采购武器，直接

提供给乌克兰；另外 160亿美元用于补充美军的武器

库存。

眼下，拜登政府仍有大约 60 亿美元已经获得授

权的资金可以用于援助乌克兰。在拜登任期仅剩几

周之际，他正急于向乌克兰提供更多援助。

周一，拜登政府宣布对乌克兰提供 7.25 亿美元

的新一轮军事援助，这笔援助包括反无人机系统弹

药、高机动火箭炮系统（HIMARS）弹药、反步兵地

雷、便携式防空导弹、爆破设备和弹药等。

虽然大多数共和党人和民主党人都支持在俄乌

战争中向乌克兰提供军事和经济援助，但特朗普和

他的盟友，包括当选副总统 JD 万斯，都批评向乌克

兰提供资金是浪费，偏离了美国的优先事项。

特朗普曾表示，一旦他上台，将迅速解决俄乌冲

突。外界预计，特朗普将向乌克兰总统泽连斯基施

压，要求他与俄罗斯总统普京就结束近三年的俄乌

战争进行谈判。

由于担心特朗普上台后可能切断对乌克兰的援

助，亲乌克兰的美国议员们正在努力争取在今年年

底前通过一项法案，该法案将赋予国会迫使总统为

乌克兰提供持续的军事和经济支持的权力。

（据财联社）

当地时间 12 月 2 日，秘鲁发生一起罕见巨石砸

车的事故。事发时车上有 4 人，仅 1 人幸存，3 人当

场死亡。事发地点位于秘鲁瓦罗奇里省一条单线

双向的山边公路上，监控画面显示，这辆皮卡车正

停靠在路边，突然一块巨大石头从山边滚下，精准

砸中。图为后面车辆的行车记录仪视频画面截图。

据当地媒体报道，警方透露遇难者为中国公

民，其中 2 名遇难者为中国大陆男性，另外 1 名女性

遇难者来自中国台湾，是该车辆所属公司的经理。

当地官员称事故由山体滑坡引发，国家警察仍在调

查这一事件。 （据湖南日报）

没戴头巾
伊朗女子遭74下鞭刑

马西赫·阿里内贾德 (Masih Alinejad)，是一名伊

朗记者兼活动家，当地时间 12 月 4 日她在自己的社交

媒体账号中发布了一张照片和一段短视频，再次引发

了人们对伊朗国内所施行的“着装法规”的关注。

阿里内贾德称照片和视频是一名生活在德黑兰的

女子发给她的，并没有透露姓名和真容。

照片中那位女士举着写有“妇女、生命”的纸片，展

示了她那伤痕累累的后背。而在短视频中，她身上的伤

痕更多地呈现了出来，也更加地触目惊心，胸前、双腿上

的血瘀比起后背更为严重，呈现出了可怕的紫红色。

阿里内贾德在照片旁发文说道，这名女子告诉她，

自己是因为没有佩戴头巾而被捕的，经过几个月的法

庭审理，她被判处了 74下鞭刑。

阿里内贾德还转载了那位女子的自述，她称在鞭

刑实施过程中，有所谓的监督惩罚的神职人员站在一

旁，确保惩罚得以执行。而该女子之所以要将伤痕展

示出来，是想要表达她强烈的反抗态度，称自己已经厌

倦了这种“囚犯般的生活”。 （据网易新闻）

拜登：再拨240亿美元援乌 美众议长：不予考虑！

警惕！
全国有98万部老人机被远程控制
被“自动订购”增值业务，每月莫名扣费

秘鲁天降巨石砸中汽车
3名中国人遇难

深江铁路施工现场地面坍塌
13人失联，广东省政府已成立事故调查组

据深圳市宝安区应急管理局消息，12月4日23时许，

位于宝安区航城街道洲石路的深江铁路5标段施工现场

突发地面坍塌，接施工单位报告，13名现场作业人员失

联。事故发生后，省、市领导第一时间赶赴现场，市、区立

即组织项目建设单位厦深铁路广东公司、施工单位中铁

四局、监理单位北京现代通号工程咨询有限公司和应急、

交警、交通等相关单位全力开展救援处置工作。

据“广东应急管理”微信公众号消息，深圳深江铁

路坍塌事故发生后，广东省政府即成立了事故调查组，

目前事故原因正在调查中。 （据新京报）


