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“别在客厅吸烟，到阳台上去。”
“我到楼道抽个烟。”……不少烟民有
意识地避开家人去吸烟。殊不知，一
支烟吸完，其产生的“二手烟”“三手
烟”依然存在有害物质，并悄悄地损害
着人们的健康。5月 31日是世界无烟
日，市人民医院呼吸与危重症医学科
主任、主任医师李雁梅表示，长期暴露
在“二手烟”“三手烟”环境中，一样损
害健康，应当引起公众的足够重视。

在市人民医院呼吸与危重症医学
科的病房内，一名护士正翻着图册，为
患者普及健康知识。

“香烟燃烧所产生的烟雾是由7000
多种化合物所组成的复杂混合物，其中
气体占 95%，如一氧化碳、氢化氰等，颗
粒物占 5%，如烟焦油、尼古丁等。这些

化合物绝大多数对人体有害，其中至少
有 69种是已知的致癌物，而尼古丁是
引起成瘾的物质。”李雁梅说。

“接诊的患者中，多数都有吸烟
史，也有不少是‘二手烟’的受害者。”
李雁梅说，吸烟可损害肺部结构、肺功
能和呼吸道免疫系统功能，引起多种
呼吸系统疾病，还会损伤血管内皮功
能，导致动脉粥样硬化改变，使血管腔
变窄，动脉血流受阻，引发多种心脑血
管疾病。

有资料显示，全球每年因吸烟及
“二手烟”暴露死亡的人数达 800万，其
中，120万非吸烟者因接触“二手烟”而
死亡。

36 岁的王志鹏已有 10 年的烟龄
了。自从有了宝宝，他抽烟都会自觉

地去阳台或楼道。
“被动吸烟者所吸入的有害物质

浓度并不比主动吸烟者低。”李雁梅
说，“虽然人们避开‘二手烟’环境的意
识增强，但依然存在健康隐患。简单
地说，将孩子与吸烟时产生的烟雾隔
离，并不能真正保护孩子。”

李雁梅介绍，“三手烟”是附着在
衣服、墙壁、地毯、家具，甚至头发、皮
肤等表面的残留烟草烟雾。在室内停
留的时间相当长，其残留物可能会与
室内的其他污染物产生反应，形成一
种有毒的混合物。

人体是通过呼吸道吸入、消化道
吸收和皮肤接触三种途径接触“三手
烟”的。它也是一种被动吸烟方式，是
目前危害最广泛、最严重，也不太为人
知晓的室内空气污染。

李雁梅特别提醒，电子烟也会产
生“二手烟”“三手烟”，内含尼古丁。

“任何时候戒烟都不晚。”李雁梅
提醒，戒烟靠得不仅仅是意志力，还要
有科学的方法。

李雁梅建议，从决定戒烟开始，就
丢掉所有的香烟、打火机、烟灰缸；告诉
家人、朋友自己决定戒烟，获得他们的
支持；避免到习惯吸烟的场所；用喝水、
吃水果或散步，代替饭后一支烟；烟瘾
来时，尝试深呼吸或咀嚼无糖口香糖；
求助专业医生，制订个性化戒烟方案。

如何避免“二手烟”“三手烟”的危
害？“其实，最好的办法是戒烟。”李雁
梅建议，不要在家里或车里吸烟；保持
环境清洁，常通风，勤更换家用织物
等，可使用空气净化器；吸烟者要保持
良好的个人卫生，勤洗澡，勤换衣；避
免长时间停留在吸过烟的环境中。

记者 刘涛

烟草中致癌物多

“三手烟”危害广泛

戒烟要有科学方法

本报讯（记者 刘涛）5月 31日
是第 37个世界无烟日，今年活动主
题为“保护青少年免受烟草危害”。
在市疾控中心当日举行的主题宣传
活动中，专家表示，烟草中含有很强
的成瘾性物质尼古丁，影响青少年
的大脑发育，还会严重损害青少年
的呼吸系统和心血管系统，并会加
速其成年后慢性病的发生。

据介绍，我国人群中遭受被动
吸烟危害的人数高达 7.4亿，我国每
年约有 100万人的死亡与吸烟有关，
相当于每分钟约有 2人死于吸烟相

关疾病，其中，有一半人在 35岁至 64
岁之间死亡，吸烟和被动吸烟严重
危害人类的健康。疾控专家建议，
广大烟民要珍惜生命，尽早戒烟。

专家特别提醒，吸烟对青少年
健康危害较大，吸烟损害大脑，影响
智力；影响正常发育，特别是性激素
水平；可导致冠心病、高血压、肿瘤
的发病年龄提前，吸烟年龄越小，对
健康的危害越严重，15岁开始吸烟
的吸烟者要比 25岁以后才开始吸烟
的死亡风险提高 55%，比不吸烟者高
1倍多；暴露于二手烟环境中，可导

致呼吸道感染、支气管哮喘、肺功能
下降、急性中耳炎等疾病。

专家呼吁，全社会要积极参与
控烟行动，加强控烟宣传和教育，为
青少年营造一个更健康的无烟环
境。

本次活动旨在宣传普及烟草危
害知识，以青少年为重点，开展形式
多样的科普宣传活动，倡导文明健
康的生活方式；积极动员青少年加
入控烟队伍，成为控烟行动的践行
者、倡导者，共同营造健康的成长环
境。

本报讯（记者 魏薇 文/摄）为
传承推广小儿推拿治疗方法，给广
大儿童提供更加安全有效的保健治
疗手段，5月 31日，省人民医院小儿
推拿中心正式开诊。

这是我省首家小儿推拿中心，
标志着我省小儿推拿工作正向着专
业化、标准化、规范化方向发展。

小儿推拿已有数千年的历史，
被广泛应用于婴幼儿期的健康保健
和疾病预防，传承至今，为无数患儿
解除病痛，目前已成为国际儿童保
健治疗的主要方法之一。

省人民医院小儿推拿中心，设
在该院第六病区一层的中医科。这
里的环境温馨整洁，等候区还专门
放置了儿童玩具，能有效帮助患儿
缓解紧张焦躁的情绪。

其实，早在 2000年，在省人民医
院相关负责人支持下，我省小儿推
拿领军人物何玉华医生率先开设了
小儿推拿特色门诊，治疗小儿常见
病症及肌性斜颈等疑难病症。

在何玉华主任的带领下，省人民
医院小儿推拿中心正式挂牌开诊，今
后将以专病治疗和保健调理为重点，

开展小儿推拿诊疗，也为我省基层医
务人员提供一个专业权威的推拿学
习和进修的平台，有效提升小儿推拿
专业技术人员的临床水平。

目前，小儿推拿中心可以开展
鼻炎、腺样体肥大、小儿肌性斜颈、
生长发育迟缓、小儿多动抽动症、假
性近视、肠系膜淋巴结炎等疾病的

治疗。同时，可以完成小儿脾胃调
理、小儿体质调理、儿童眼健康管
理、小儿二十四节气保健管理等，并
开展小儿药浴、足浴、穴位贴敷、脐
灸、拔罐、刮痧等外治疗法。

为保证广大患儿能及时就诊，小
儿推拿中心无节假日，周六日也正常
开诊，必要时还会增加夜间门诊。

新华社北京 5 月 31 日电（记者
顾天成）在“六一”国际儿童节到来之
际，国家疾控局 30日发布学生常见病
多病共防“十要义”系列，涵盖学生身
体活动、合理膳食、充足睡眠、心理调
适、环境优化等多方面健康促进内容。

近日，国家疾控局发布《学生常见
病多病共防技术指南》，提出包括近
视、超重肥胖、心理健康问题等，是当
前在学生群体中经常发生、患病较高
的疾病或健康问题。当多种疾病或健
康问题存在共同的风险因素时，应采
取行为与环境干预等综合干预措施，
可实现多病共防。

此次国家疾控局发布的学生常见
病多病共防“十要义”对《学生常见病
多病共防技术指南》措施进行了进一
步细化，该系列由学生版、家长版、校
园版、社区版 4个版本组成，每个版本
各提出 10条具体措施，首次为重点人
群和场所量身定制“多病共防”指引。

学生是多病共防策略的核心实践
者。学生版“十要义”提出十条重点措
施，包括学生每天户外活动 2小时，校
内校外各 1小时；记录运动数据，感受
心情变化，激发运动积极性；久坐 1小
时后起身活动 10 分钟；注意视力、体
重和情绪变化，及时向家长和老师寻
求帮助等。

家长在孩子的健康管理中扮演着
举足轻重的角色。家长版“十要义”提
醒家长定期关注孩子的视力状况，及
时调整用眼行为，并积极组织家庭户
外活动。同时也提出了提供营养均衡
的食物、家庭烹饪注意少油少盐少糖、
培养孩子正确坐姿等措施。

有关疾控专家表示，学生常见病
多病共防“十要义”系列为学生健康管
理提供了全面的指导。为了确保多病
共防的效果，需要政府、专业机构、学
校、家庭和社区等多方面的紧密协作，
共同打造全方位学生健康生态圈，守
护学生身心健康。

我市举行世界无烟日宣传活动

省人民医院小儿推拿中心开诊

“十要义”措施
守护学生健康

“二手烟”易躲 “三手烟”难防

推拿师正在给患儿进行推拿捏脊推拿师正在给患儿进行推拿捏脊。。

专家呼吁：早日戒烟利人利己


