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吸烟有危害，不仅仅危害人体健康，还会对

社会产生不良的影响。不吸烟的人，每天都能吸

入大量的新鲜空气；而经常吸烟的人，却享受不

到大自然的恩惠，吸入的不是新鲜空气，而是被

烟雾污染的有毒气体。

吸烟对人体有什么危害
吸烟对人体最大的危害是肺癌，尤其是中心

型肺癌。烟草既有“化学武器”(含有3000余种化

学成分)，又有“放射武器”，一般地说，香烟中放

射性物质含量是粮食中的20倍，是蔬菜和水果中

的30倍。香烟中所含的放射性物质，可释放出高

能量射线,直接杀伤人体组织细胞。每天吸一包

半香烟的人，其肺部一年所受到的放射线量，累

积起来相当于接受300次胸部X线透视。

世界医学界经过大规模的调查研究，从流行

病学的角度，无可辩驳地证实了吸烟是引起肺癌

的罪魁祸首。每天吸入别人喷出的烟雾，达15分

钟以上叫吸二手烟或被动吸烟。

被动吸烟者的危险
被动吸烟吸入的是主动吸烟者呼出的一手

烟和香烟燃烧产生的二手烟；被动吸烟者所吸入

的有害物质浓度并不比主动吸烟者低，主动吸烟

者吐出的冷烟雾中，焦油含量比吸烟者吸入的热

烟雾中的多1倍，苯并芘多2倍，一氧化碳多4倍。

据国际性的抽样调查证实，吸烟致癌患者中

的50%是被动吸烟者。吸烟家庭儿童患呼吸道疾

病的比不吸烟家庭为多。

吸入许多有毒物质，如苯、烟碱、甲醛等,可

以引起鼻、咽喉和胸部的刺激以及呼吸困难、咳

嗽、打喷嚏、红眼和流泪、鼻涕、头疼、头晕、恶心

和注意力不集中；儿童更容易发生婴儿猝死综合

征、急慢性呼吸系统疾病，影响儿童的身高发育

和智力发育。

戒烟有哪些好处
一般停止吸烟6小时后，心率会下降，血压也

会轻微降低；12小时后，尼古丁将被排出体外；

24小时后，一氧化碳将从肺部排出，使呼吸功能

得到改善。此时也许会有咳嗽，因为通过咳嗽可

以清除堵塞在气管和肺部的堵塞物；2天之后，尼

古丁所致的不良反应就会消失；2个月左右，手部

和脚部的血液循环就增加；戒烟1年之后，患心脏

病的危险会显著降低；戒烟10年后，患病的危险

性将变得和不吸烟者一样。

另外，吸烟者戒烟后，可以成为儿女的好榜

样。摆脱烟瘾的控制，找回自由与尊严，除去身上

的烟臭，爱自己，也是爱家人。

如何科学戒烟
多掌握一些吸烟严重危害健康方面的知识，

明确戒烟的好处，如戒烟后数周内，呼吸道咳嗽

和有痰的症状就会明显减少或消除；结合个人实

际情况制定戒烟计划，并付诸行动，在戒烟过程

中要掌握对吸烟行为的抵抗技巧。

把吸入体内的尼古丁排出来大约需要两周左

右的时间，所以，把戒烟计划延长到2-3周的时

间是最理想的。

早晨起床后，用毛巾蘸湿冷水后擦拭皮肤，

增加血液循环。

当想抽烟的时候，就喝一大杯水，多吃水果，

这些水和水果会帮助戒烟者不断排出蓄积在体内

和大脑里的尼古丁。

每天多做几次有节奏的深呼吸。因为大脑细

胞需要的氧供应量是其他器官的5倍，通过深呼吸

进入到大脑中的氧气会帮助戒烟者镇定神经，降

低对吸烟的兴趣。

吃完饭后，立即离开饭桌，到外面去散步。保

证充足的睡眠，心情放松。

不要喝酒，因为酒精会抑制人的前脑，削弱

人的意志、理智和判断力。不要喝含咖啡因的饮

料，如咖啡、可乐和浓茶，因为咖啡因的某些作用

类似尼古丁。

戒烟后感觉有些头痛，这说明你正在逐渐摆脱

烟瘾的束缚，头痛是烟瘾消退时可能出现的一种自

然现象，持续几天后，这种脱瘾症状就会消失。

为了提升福利院儿童健康素养水平，近日，区

疾控中心联合天坛医院在营养宣传周、控烟宣传月

之际，组织团员青年走进丰台区儿童福利院，开展

“青春爱‘童’行  情暖福利院”志愿服务活动，普及

健康知识，贯彻健康理念，提升健康水平。

区疾控中心工作人员分别围绕“营养膳食、传染

病防控、烟草危害”等主题为孩子们进行讲解。重点

介绍膳食平衡的重要性，倡导食物多样、合理搭配以

及挑食的危害，引导孩子们不挑食、不偏食，拒绝浪

费，树立健康饮食观念。分享传染病相关知识，如流感

病毒、诺如病毒的预防，以生动的方式向孩子们讲述

了传染病防控的主要原则和具体措施，提倡勤洗手、

讲卫生等健康的生活习惯。宣传控烟健康科普知识，

让青少年充分认识到烟草对健康的危害，消除烟草对

青少年的“吸引力”，争做无烟的下一代。

根据福利院针对部分儿童饮食特殊性的需求，

天坛医院李振水主任医师为福利院的工作人员讲解

适用于流食、半流食等饮食适配的相关知识，有利

于工作人员能够更好地合理搭配孩子们的膳食。

青少年时期正是身体成长的关键时期，也是对

这个世界充满好奇的重要时期。此次志愿活动，青

年团员们发挥自身专业特长，引导孩子们树立正确

的健康意识。孩子们学习到了不挑食、不偏食、远离

烟草的健康知识，树立了节约粮食的饮食观念，掌

握了勤洗手、讲卫生的好习惯。工作人员掌握了饮食

搭配的营养知识。

据了解，区疾 控中心下一步计 划与福利院建

立长 期合 作，通 过 志 愿 服 务活 动 为 孩 子 们 架 起

与 外 面 世 界 的 桥 梁，也 为 孩 子 们 的 健 康 成 长 保

驾护航。

哮喘是一种常见的呼吸系统疾病，全球约有

3亿人患有哮喘。全球哮喘的发病率不断上升，同

时，哮喘在不同年龄段都有可能发生，包括儿童、

青少年和成人。

支气管哮喘的病因
慢性炎症导致气管过分敏感，当受到各种因

素的刺激时，过分敏感的气管发生反应，就出现

哮喘症状。

引起支气管哮喘的病因多种多样。病因一，

遗传因素。哮喘是一种具多基因遗传倾向的疾

病；病因二，变应原。哮喘最重要的激发因素可能

是吸入变应原。常见过敏原如室内尘螨、某些药

物、食物添加剂，如阿司匹林和一些非皮质激素

类抗炎药是药物所致哮喘的主要变应原；水杨酸

酯、防腐剂及染色剂等食物添加剂也可引起哮喘

急性发作；病因三，促发因素。包括大气污染、吸

烟（包括被动吸烟）、呼吸道病毒感染、围生期胎

儿的环境、剧烈运动、气候转变及多种非特异性

刺激以及精神因素等。

支气管哮喘的预防
支气管哮喘可以预防。首先，避免接触过敏

性物质：如食物、吸入性物质和药物等，为预防

支气管哮喘首要措施，建议患者进行过敏原检

查；防治变应性鼻炎：变应性鼻炎与哮喘的关系

很密切。

避免感染。感染也是诱发哮喘急性发作非常

重要、常见的原因。感染一般包括病毒、细菌甚至

寄生虫等，建议注射相关疫苗或口服相关药物控

制感染，也可预防哮喘急性发作。

日常生活注意室内外温差，及时增减衣物，

尤其春、秋季昼夜温差较大，更应注意；随身携

带急救药物；保持舒畅心情；锻炼身体，增强抵

抗力。

过敏原检测。一般没有作为常规项病人推荐。

但是如果检测出来很明确哪种物质过敏、引起哮

喘，建议还是可以试一试。

西药的药物预防。目前推荐在预计哮喘发作

前半个月左右使用皮质激素吸入剂比如氟替卡松、

布地奈德，或者倍氯米松等中的一种，气道吸入可

以减少或者一定程度上减轻哮喘的发生发作。孟鲁

司特钠也作为一种预防哮喘发作药物使用。

饮食也需注意。尽量少吃或不吃刺激性饮食，

比如辣椒、腌卤制品，当然烟酒更应该禁忌。饮食

以富营养、易消化为主。如果已经明确某种食物过

敏引起哮喘则应该绝对避免。

适当进行一些锻炼。比如跑步、游泳等，但是

要根据个人具体情况来定。游泳的水质也是一个

需要注意的问题。

酌情使用一些中药。比如黄芪、炒白术等，但

最好在医生指导下使用。但中药的效果暂时没有

证据支持。

清洁卫生。哮喘病人家中最好不要养狗、猫等

宠物；不铺地毯；定期清洗被褥、床单、沙发坐垫

等。定期对房屋全面大扫除，因为除屋尘螨外，老

鼠、蟑螂等的分泌物也是引起哮喘的危险因素。

要规律性地去医院就诊。医生或护士在复诊

时会帮助患者衡量病情及确定药物和剂量；检查

气雾剂及准纳器的使用方法是否正确；检查肺功

能以判断哮喘是否受到控制；检查儿童患者是否

发育正常；自我评估哮喘水平。
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正确洗手

这些情况下应该洗手

清洁操作前要洗手：饮食前；加工制作食品、

饮料前；触摸口、眼、鼻前；护理老人和婴幼儿前。

污染操作后要洗手：咳嗽、打喷嚏用手捂口鼻

后；大小便后；护理病患后；触摸钱币后；触摸或

处理各种垃圾和污物等操作后；手部有明显污染

物时；传染病流行期间，触摸门把手、电梯按键等

各类高频接触的物体表面后；外出回家后。

手消毒的方法

取适量手消毒剂（大概一枚一元硬币的量）于

掌心，双手揉搓，使其均匀涂抹至手每个部位，揉

搓消毒至干燥；最好选用市售产品，如75%酒精、

碘伏等。

正确的洗手方法

在流动水下，使双手充分淋湿，取适量洗手液

（或肥皂）均匀涂抹至整个手掌、手背、手指、指甲

缝和指缝，整个过程持续20秒。具体步骤如下：洗

手七字诀：内、外、夹、弓、大、立、腕。

内：掌心相对，手指并拢，相互揉搓。

外：手心对手背，沿指缝相互揉搓，交换进行。

夹：掌心相对，双手交叉指缝相互揉搓。

弓：十 指弯曲，使 关节 在 另一手掌心旋 转 揉

搓，交换进行。

大：右手握住左手大拇指旋转揉搓，交换进行。

立：将五个手 指尖并 拢放在另一手掌心旋 转

揉搓，交换进行。

腕：清洁手腕，交换进行后在流动水下彻底冲

净双手，擦干、风干或烘干。

合理消毒

开窗通风，每日开窗通风2-3次，每次至少30

分钟；人多时要适当延长通风时间。

常晒衣被，日光照射消毒是 最简单有效的消

毒方法。强光照射6小时以上，就能达到消毒的要

求；被褥、衣服等都可以放在阳光下暴晒，同时注

意将 其 翻 动、拍 打、充 分 摊 开 和 正 反面 晒。请 注

意：隔着玻璃窗晾晒达不到消毒作用，因为玻璃会

把阳光中的紫外线挡在室外。

定期蒸煮餐饮具，蒸煮时间应持续15分钟以

上；煮沸时，消毒的物品应全部浸没在水中。

家居表面要清洁，家中的桌面、门或窗把手、

键盘、手机、水龙头等手经常接触的部位应随时擦

拭，保持清洁；当家中出现传染病人时，应随时进

行消毒；卫生间坐便周边、冲水按键等应随时保持

清洁，有粪便污染时要及时清理、消毒。

定 期清 洁冰 箱、洗 衣 机，冰 箱中的食物要加

盖，冰箱内的表面要定期清理、擦拭清洁；洗衣机

要定期清洁消毒，可利用高温、专用洗涤剂或含氯

消毒剂等定期进行消毒；消毒方法有讲究，优先考

虑物理方法消毒：煮沸、流通蒸汽等；化学消毒剂

的使用要科学、合理、安全、有效。

仔细阅读产品说明书。消毒剂只能用在说明

书标识的对象上，不可超范围使用；每种消毒剂应

单独使用，不要混合使用不同种类消毒剂；配制消

毒液时做好个人防护，戴好口罩、手套等；按照说

明书的使用浓度，不是浓度越高越好；消毒作用时

间达到后，请用清水擦拭，开窗通风；家庭要安全

保存消毒剂。

使用酒精消毒注意事项

存放酒精，市民可购买小瓶装酒精，避光存放

在阴凉处，莫大量囤积，用剩的酒精莫放在阳台、

灶台、电源插座附近，防止误碰倾倒。

使用过程最好是擦拭方式消毒；注意防火；不

能在空气中直接喷洒使用；不能对着眼睛喷；不要

用在身体黏膜及创面；使用酒精消毒时，不要靠近

热源、避免明火；酒精过敏者慎用；使用酒精消毒

时，吸烟者请远离；给电器表面消毒时，应关闭电

源，冷却后再进行；在室内使用酒精时，需要保证

室内通风。

使用“84”要注意

不能和洁厕灵一起使用；一定要先稀释；作用

完成后要开窗通风，戴手套使用；一定不能食用，

放在儿童不能接触的地方；不要用在皮肤表面消

毒；不能和酒精混合。

养成个人卫生习惯。注意手卫生，饭

前便后、外出回家后要立即洗手。洗手要

用流动水，使用肥皂或洗手液充分揉搓

双手。

世界无烟日 让我们自由呼吸
编者按：世界无烟日，是世界卫生组织在

1987年定立的，现在每年的5月31日是世界无

烟日。第一个世界无烟日是1988年4月7日。世

界无烟日的意义是宣扬不吸烟的理念。而每年

皆会有一个中心主题，表示一个在该年关于烟

草和不吸烟方面特别值得关注的话题。世界

各地都会为响应而在当日举办不同类型的宣传

活动。

如何预防支气管哮喘

大讲堂

健康
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