
世界卫生组织研究发现，烟龄超
过10年、每天吸烟量超过20支的烟
民，已处于深度吸烟中毒状态，咽喉
肿痛、胸疼胸闷、咳嗽不断、恶心、
口臭……

医学证实，每支烟燃烧时释
放出4000多种化学物质，几十亿
个颗粒，其中含有尼古丁、一氧化
碳、焦油、氨、苯等69种致癌物。
这些有害物质吸入人体，黏附在
气管壁和肺泡上，易导致气管炎、
肺气肿乃至肺癌。而一氧化碳能
使血液中氧气含量明显减少，造
成高血压、心脏病等心脑血管疾
病……

烟草是如何侵犯我们的身体
的？我们只顾着诅咒可恶的尼古
丁，但却不了解，烟草里除了尼古
丁，还有上百种“生化武器”在密
谋着一起颠覆健康的和平演变。

X光片里“有阴影的肺部”拿
到解剖镜下很容易让人想起久未
清洗的抽油烟机。而烟雾从被吸
入到呼出的几秒钟之间，不仅是
它所路经的脏器，其他一系列看
似不相关的健康指标也同样遭受
着污染和伤害。

烟首先污染的是吸烟者的口
腔、牙齿、喉咙和气管。由于长期
遭受烟熏火燎，这些烟草的必经
器官像老电影里熏黑的屋顶和灶
台，这就是吸烟对身体最直观的
伤害。另外，烟对身体的伤害在很
大程度上是通过血液污染达成的。吸进
身体的那口烟经由肺部的毛细血管进
入血液循环，上百种毒素之一的一氧化

碳一进入血液，便开始了与红细胞争夺
氧气的战争。而血液一旦出现氧气缺乏
就意味着一系列恶性反应的发生。

首先，氧气的缺乏给心脏造成了压
力，心脏因此不得不加倍费力地搏动，
才能保证足够的氧气供给。而且，新鲜
的血液由于长期遭受毒素的搅和，血液

浓度会变稠，所以更容易招惹上心
血管疾病。

“晕烟”也是缺氧惹的祸。烟草
中的一氧化碳狡猾地与大脑中的
新鲜氧气做了个不公正的交易。烟
吸得越多，污浊的一氧化碳置换出
的新鲜氧气就越多，眩晕的感觉也
就越严重。

烟对皮肤的伤害也与氧气缺
乏有关。进入血液中的有毒外来物
破坏了原有的平衡，无数的健康白
细胞在这场人为的健康保卫战中
牺牲。烟草中的毒素还会减少皮肤
中胶原蛋白的形成，造成皮肤缺氧
和水分丢失，从而加速皮肤的松弛
和皱纹的出现。专家调查发现，吸
烟女性的皮肤一般要比非吸烟者
早老化5年。

吸烟成瘾是尼古丁的罪过。尼
古丁进入血液循环后对中枢神经
系统产生了一定的刺激作用，并在
烟民脑中产生“尼古丁受体”。这就
如同大脑中一个需要随时填补的
空缺，一旦出现尼古丁短缺，大脑
就会在第一时间通知身体赶紧通
过吸烟补齐。如果不及时补充，烟
客就会出现焦虑、烦躁的症状。尼
古丁想让烟客上瘾的目的就是这
样达到的。 (莹 莹）

吸烟有害 珍惜健康
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很多人因为好奇，抑或是受他人影响而成为吸烟
者，而能以坚强的毅力成功戒烟后的好处也极为可观。

●延缓皮肤衰老
研究已证实，停止吸烟能延缓面部衰老，延迟皱

纹出现。不吸烟者的皮肤能获得更多的营养物质，包
括氧气。而吸烟者的面色往往呈蜡黄色，戒烟还可扭
转黯淡的肤色问题。

●减轻压力
科学研究表明，一个人在停止吸烟后，他的压力

水平有所降低了。尼古丁成瘾让很多烟民认为通过吸
烟能缓解压力。然而吸烟带给人的只是暂时的满足
感，愉悦的感觉很快会消失不见，这并不能真正治疗
压力问题。戒烟使体内的氧气水平提高了，这也意味
着戒烟能让人的注意力更集中，有益精神健康。

●牙齿洁白
戒除烟草能阻止牙齿变污浊，你将会拥有更清新

的口气。戒烟者比吸烟者患牙龈疾病的机率更小，而
且牙齿不会过早地脱落。

●促进生育能力
研究发现，不吸烟的人受孕机会比吸烟者受孕机

会更大。戒烟可改善子宫内膜，提高精子的存活率。
非吸烟者还能增加试管受孕成功的可能性，并能降低
流产几率。最重要的是，戒烟的女性朋友生下一个健
康宝宝的机率会大大提高。

●呼吸更顺畅
当吸烟者放弃吸烟后，他们的呼吸更顺畅了，咳

嗽也随之减少。这是因为他们的肺活量在9个月内提
升了10%。当一个人二三十岁时，吸烟对你的肺活
量的影响可能并不明显，除非在跑步的情况下。但

30多岁之后的岁月中，拥有一个强大的肺活量是极
为重要的，你是想选择有活力、健康的晚年生活，还
是选择即使是散步或爬楼梯都会气喘的晚年生活呢？

●性生活更佳
停止吸烟能改善人体的血流量，进而提高灵敏

度。一个停止吸烟的男人，他的阴茎勃起功能会有所
提高。而戒烟的女人会发现自己更容易性高潮了。研
究者还发现，非吸烟者竟比吸烟者对异性的吸引力高
达3倍之多。这也许是非吸烟者身上散发出的气味更
清新的缘故。

●活的更长寿
长期吸烟的人有半数都过早地死于由吸烟引起的

疾病中，包括心脏疾病、肺癌和慢性支气管炎。一个
人在30岁就戒烟的话，能增加10年的寿命。如果到
了60岁才戒烟的话，也能增长其3年的寿命。换句
话说，任何时候戒烟都不晚。戒烟不仅能延长寿命，
还能让你过上没有病痛，可自由活动，以及更加快乐
的晚年生活。

●提高知觉
摒除吸烟习惯能让你的嗅觉和味觉有所提升。因

为戒烟后，人体会从因吸入上百个有毒化学物质而变
得迟钝的状态中，逐渐恢复从前的正常知觉意识。

●有更多的活力
在戒烟后的第2——12周内，身体的血液循环功

能得到改善。这让所有的体育活动都变得更简单了，
包括走路和跑步。戒烟能提高免疫系统功能，让人体
更容易抵御感冒和流感的侵袭。随着吸烟的减少，体
内的氧气增多，人变得不容易感到疲惫，头痛的可能
性也减少了。

●让周围的人更健康
停止吸烟同时也是在保护那些不吸烟的家人和朋

友的健康。被动吸烟会增加非吸烟者患肺癌、心脏疾
病和中风的风险。吸入二手烟的儿童患有胸腔疾病

（如肺炎和支气管炎）的风险增至两倍，另外还更易
得耳部感染、气喘和哮喘。而与那些同非吸烟者居住
的儿童相比，被动吸烟的儿童今后患有肺癌的风险会
增长高达3倍。因此，戒烟不仅是为了自身健康，同
时也会让你身边的人活得更健康。 （天 昊）

这个2020年有些特别。由于新冠肺炎疫情的影响，孩子
们通过网络课程度过了一个特殊的学期后，现在又正值暑假，
在“神兽”们继续呆在家的时候，家长们应该如何帮助他们做
好健康安全防护措施呢？

●暑期防坠楼 保护孩子安全务必装好防护网
假期中，许多孩子都独自在家，因为好奇心与模仿心理的

驱使，导致部分从高空坠下的惨剧时有发生。
心理咨询机构专业人士表示，从近几年发生的坠楼案例

看，很大原因就是家长不在身边，孩子产生了焦虑和恐慌的心
理。这样就很可能做出平时不会做的举动，比如攀爬窗户或者
栏杆。有时候就算短时间脱离大人的视线，都有可能出现意
外，所以不要让小孩独处。而男孩因为行动能力较强，加上具
有较强的冒险意识，所以很多坠楼事故都发生在男孩身上。尤
其是三四岁的男孩，家长更应该加强看护，虽然好奇可能会造
成危险，但孩子好奇好动的天性无需刻意遏制，而应当正确引
导。

专家表示，家长和学校应该对儿童多做相关方面的安全教
育工作。源于儿童的学习和模仿能力很强，一旦做出危险行
为，应该及时制止并给予合理的引导。要让他们树立健康第
一、安全第一的观念，以及加强自我保护的意识。

现在许多房屋都有飘窗设计，这增加了家庭的美观，但也
形成一个安全隐患。很多家庭的飘窗一般距离地面只有四五十
厘米，飘窗平台距离开窗又只有四五十厘米。

“对于有小孩的家庭，窗台高度低于0.9米的飘窗，必须
采取防护措施，同时还要在窗台基础上加装防护栏杆。”专家
提醒，不要为了单纯的美观，而忽视了隐藏的危险。同时他建
议，阳台及窗台附近不要放置沙发、垫子、抱枕、桌椅等物
品，以免成为儿童的助爬工具。

如何防止小孩坠楼？
专家建议，一是勿让孩子单独在家或长时间离开家长视

线；二是提醒孩子不要在阳台或窗台处嬉戏、打闹；三是阳台
栏杆高度要在1.1米以上，栏杆间距应小于0.1米，最好安装
防护网；四是加强窗台、阳台的检修，防止因年久老化导致不
稳固；五是勿在窗台、阳台下放置可攀登物品。

●夏季防溺水 要有安全意识更要有游泳技能
夏季天气炎热，暑期之季，也是儿童溺水的高发季，虽然

现在疫情当前，依旧挡不住有些小“神兽”们要追击浪花的心

情。为防孩子溺水，我们该做什么？
国家儿童医学中心、北京儿童医院急诊科负责人表示，

“缺少有效看护是造成儿童溺水的主要原因之一，但同时儿童
自身也应该防范溺水风险。”儿童不要高估自己的游泳技术，
要在配有正规资质的救生员的安全水域内游泳，不要去危险或
不熟悉的水域或水体，不要在水中做危险的动作。

此外，饥饿时、饱食后、太困太累、生病了都不要去游
泳，一定要在身体健康的情况下游泳，以免发生意外。

该负责人表示，如果发现他人发生溺水，儿童一定不要自
行下水施救，应该及时呼叫援助，可以在岸上寻找可用的工具
抛向落水者帮助他漂浮。在水中救人不要正面相救，溺水者可
能因缺氧窒息的恐惧抓住施救者不松手，从而将施救者拽进水
里，最终可能二人都会沉入水中。

防溺水除了有安全意识外，还得要有过硬的游泳技能。亲
爱的家长们，在疫情防控安全的前提下，可以尝试为孩子做好
游泳准备。

●暑期防近视牢记“20-20-20”口诀，坚持“户外运动
120分钟”

疫情期间，“居家上网课”模式让学生们户外活动减少，
电子产品使用频率增加，近视发生发展的风险也随之增加。而
暑假“神兽”们的自由撒花模式也将开启，如何保护眼睛也再
次成为让家长们发愁的事。

全国综合防控儿童青少年近视专家表示，学习时“做好
‘三个20’（即用眼20分钟，要远眺20英尺超过20秒），掌握
‘一寸一尺一拳’（即胸口离桌子一拳远，握笔手指到笔尖要有
一寸，看书作业要有一尺远），游戏时控制电子产品使用时
长，养成良好的用眼习惯”。

北京同仁医院眼科专家表示，疫情期间出现一些“挤眉弄
眼”“歪头斜脑”，以及各种转动眼球为主的眼球运动操，这种
运动其实是眼外肌的运动，对有一部分需要训练双眼视功能、
斜弱视的小朋友有一定帮助，但是不能很好地缓解眼内肌肉的
疲劳，因此不能减缓近视发展和视疲劳。

据其介绍，眼球就像一架照相机，要拍清楚照片，需要聚
焦在底片上。对焦的过程就叫调节，是依赖眼内肌肉的运动完
成的。看近就像弹簧收缩，也就是调节紧张，看远就是弹簧舒
张，也就是调节放松，过度的调节就可能导致近视。增加户外
活动，增加看远的时间，就可以有效地放松调节。

暑假期间，许多孩子变成了
“沙发土豆”，在家闷着不爱出
门，看电视、玩游戏成了日常，
国家卫生健康委疾控局监察专员
王斌表示，对于孩子们的近视防
控还要做到“户外120分钟”的
原则，最好每天保证2小时以上
的户外活动时间。对于已经近视
的孩子来说，应该更长时间进行
户外活动。

●为儿童选可靠零食分3个
等级

由于疫情影响，暑假的大部
分时间还都是“宅”在家里，为
了让娃安心、打发时间，不少家
长会为孩子备上小零食。

对于儿童来说，非正餐时间
食用的各种少量食物和饮料都属
于零食。儿童尤其是学龄前儿
童，胃容量小，又活泼好动，容易饥饿。零食作为一日三餐之
外的补充，可以满足能量及营养素的需求，应科学、合理地选
择和安排，不要仅考虑口味和喜好。2018年中国疾病预防控
制中心编制发布了《中国儿童青少年零食指南（2018）》，将
儿童的零食分为3个等级：可经常食用、适当食用、限制食
用。

●可经常食用的零食
一般是低盐、低脂、低糖类的食物，可以每天食用。包括

（1）奶和奶制品，豆及豆制品：主要提供优质的蛋白质和高
吸收率的钙源，保证生长发育，增强骨密度。（2）新鲜的果
蔬：保证正常的维生素、矿物质、膳食纤维的摄入。尽量吃整
块儿的水果，特殊情况下再选择不加糖的鲜榨果汁或蔬菜汁。
（3）未加工的谷薯类食物：如燕麦、煮玉米、全麦面包等，
含有碳水化合物和膳食纤维，给予能量补充。

适当食用的零食
含有中等量的脂肪、盐、糖，每周可以摄入1至2次，不

吃更好。一般包括：（1）果干类：如葡萄干、苹果干、香蕉
干等。注意不要选择非纯天然晾干的，不然会含大量的糖分和

食品添加剂。（2）简单处理的肉干类：牛肉干、鱼片、鱼罐
头、肉脯等。加工的肉制品含有高盐，不建议过多摄入。
（3）果汁含量超过30%的果（蔬）饮料。

●限制食用的零食
包括奶糖、水果糖、冰激凌、炼乳、奶油蛋糕、炸鸡、炸

薯条、薯片、可乐、膨化食品、方便面等。这些食物营养价值
低，含有或添加较多脂肪、糖、盐等，不利于儿童健康。限制
食用的零食建议每周食用不超过1次，而学龄前儿童建议每月
食用1次，或者尽量不食用。此外，儿童吃零食要注意三大原
则：合适的时间，合适的食物种类和合适的量。

合适的时间是指零食的进餐时间一般选择在两次正餐之
间，零食补充与正餐间隔1.5——2小时，这样不影响正餐进餐。

合适的食物种类是指根据零食等级分类，首选奶类及其制
品、新鲜蔬果和坚果。

合适的量是指建议每日零食摄入量不要超过全天总能量的
10%——15%。最后值得强调的是，儿童模仿、学习能力强，
家长和老师应以身作则，引导儿童青少年养成“吃好正餐，适
量加餐”的饮食习惯。 (李 玉）

十二、孕产妇健康管理服务
1.妇女怀孕后可以享受到哪些健康

管理服务？
答：妇女怀孕后，从产前、孕期全

程到产后42天都可享受到健康管理。
内容包括：①孕早期健康管理；②孕中
期健康管理；③孕晚期健康管理；④产
后访视；⑤产后42天健康检查等健康
管理服务。

2.什么是产后访视？有什么好处？
产后访视是指基层医生在产妇分娩

后3——7天内，到产妇家中进行的第
一次产后家庭访视，医生为产妇和新生
儿进行查体、健康咨询和指导。

通过访视可以对产妇进行产褥期保
健指导，也可以早期发现产褥期感染、
产后抑郁等问题，达到早发现、早治
疗、早康复的目的。

十三、老年人健康管理服务
1.哪些人能享受到老年人健康管理

服务？
答：老年人健康管理服务的对象指

的是65岁及以上老年人，包括65岁。
凡是在辖区居住半年以上的老年人，无
论户籍和非户籍人口，都能在居住地的
乡镇卫生院、村卫生室或社区卫生服务
中心（站）享受到老年人健康管理服
务。

2.老年人健康管理服务主要有哪些
内容？

答：每年对老年人进行一次健康管
理服务。内容包括：①生活方式和健康
状况评估；②每年进行一次较全面的健
康体检；③告知本人或其家属健康体检
结果并进行针对性健康指导。（待 续）

痣又叫痣细胞痣，每个人身上多多
少少都会有几颗或几十颗痣，有些是先
天性的，更多则是后天逐渐长出来的。
有人担心，自己脸上痣颜色太深，会不
会发生恶变？

事实上，恶性黑色素瘤多见于西方
人，而且由色素痣转化成癌的概率非常
低。但痣如果受到重大刺激，或者长期
受到慢性摩擦，就会开始出现异常，疯
狂增殖，甚至通过血液、淋巴扩散到全
身，最终变成恶性黑色素瘤。

那么，我们应该怎么辨别痣的好坏
呢？

首先，高出皮肤丘疹性的痣多为皮
内痣，不太会恶变；第二，不隆起平的
痣往往是交界痣，如果发生在手掌、脚
底等易摩擦部位，则要注意观察；第
三，30岁后新长的痣，如果颜色比较复

杂、边缘不规则甚至有毛刺、形态不对
称、直径大于6mm，近期颜色或形状发
生变化，那么需要警惕；第四，如果已
经存在多年的痣出现明显不对称，边界
不规整；颜色不均匀、或者呈偏蓝黑色；痣
在短期迅速变大直径超过6mm；痣出现
发痒、破溃、出血以及不易愈合时，则要高
度警惕，需找专科医生确诊，通过皮肤镜
检查等进一步甄别；第五，如果有多次激
光点痣后（超3次）仍然复发，可能存在恶
变的风险。此时，应该注意千万不可再做
激光，如果已经产生黑色素瘤，做激光更
会导致癌细胞扩散。

日常中，应如何预防黑色素瘤？
首先，做好防晒。紫外线是导致黑

色素瘤的重要原因，因此夏日出门记得
撑伞，搭配使用防晒霜，戴防晒帽等进
行防护。其次，不要过度接触自己的
痣。不抠、不搓、不刺激，随时观察，
发现有变化及时去医院就诊。最后，不
要随意“点痣”。激光点痣、药水点痣都
有可能激发黑色素细胞恶变。 （佳 琪）

国家基本公共卫生服务项目政策解读五

脸上的痣到底要不要祛除
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想要通过跑步减肥，但却因
为太累而半途而废。或许是因为
你的跑步方式不对。教你几个跑
得更快又不累的方法。

从运动生物力学的角度来
看，跑步速度与步频、步长有关。
想要跑得快，需要提高步频，增加
步长，学会扒地技术。

第一，跑步时落地距离不要
太长，可以通过扒地技术来缩短
落地距离，在快要落地之前，腿部
快速向下、向后运动，把着地点落
到身体重心的下方或后面，从而
将落地的阻力变为向前的动力，
增加步长。

第二，在落地时应该撑住膝
关节，不要刻意蹬直膝关节，从而
减少蹬离地面时间和身体上下起
伏的运动，节省体能，提高步频。

第三，腿部摆动时，应该在大
小腿充分折叠后再向前摆动，减
少摆动时间，增加摆动速度。此
外，跑得快还需掌握一个小窍门——
摆臂。在跑步时不要固定肘关节，在胳
膊前摆时折叠肘关节，后摆时再打开，
将摆臂和腿部的动作协调起来，在增
加上肢运动的同时增加下肢运动幅
度，从而达到更好的效果。

想要跑得不累，需记住两
个关键因素：一是利用重力。二
是省掉所有可能增加能耗的姿
势。首先要充分借助不消耗肌
肉力量的外力，比如说重力。把

身体重心稍微前倾，感觉快要摔倒的
时候，伸腿往前跑。此外，平时跑步时
不能像短跑运动员一样，做大幅度的
摆腿等技术动作，而是要在脚离地之
后就马上往前走，小步幅快步频，避免
让腿做太大幅度的运动。 （敏 华）

跑
步
减
肥
又
不
累
的
窍
门

健康白城健康白城

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

你知道吗你知道吗

为 孩 子 撑 起 一 把 健 康 保 护 伞

“健康白城”专栏下期内
容预告：控烟常识
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