
重要提醒
“三手烟”在悄悄危害身边人健康

5月29日，国家卫生健康委规
划司和北京市卫生健康委主办的
第 38 个世界无烟日暨《北京市
控制吸烟条例》实施十周年活
动举行，今年世界无烟日活动主
题为“拒绝烟草诱惑，对第一支烟
说不”。

近年来，我国控烟宣传覆盖面
持续扩大。调查结果显示，63.9%

的调查对象过去30天内看到过控
烟信息。调查对象过去30天内在
互联网上看到过控烟信息的比例
为 40.1%，与 2022 年比，上升了
5.1个百分点。28.3%的调查对象
知晓吸烟会引起肺癌、心脏病、中
风和阳痿，与 2022 年比，上升了
8.2个百分点。44.2%的调查对象
知晓二手烟会引起肺癌、儿童肺

部疾病和成人心脏病，与2022年
比，上升了7.1个百分点。

根据调查结果，我国15岁及
以上吸烟人群的戒烟率为22.6%，
与 2022 年比，上升了 0.2 个百分
点，年龄越大戒烟率越高，说明控
烟工作取得积极成效。此外，无
烟环境建设成效持续巩固，居民
二手烟暴露率进一步下降。

相关数据
中国15岁及以上人群现在戒烟率为22.6%

浙大二院呼吸与危重症医学
科副主任医师周杰森介绍，吸烟
不只是一种习惯，烟草依赖是一
种慢性成瘾性疾病，而且烟草依
赖导致的成瘾性较大，单纯靠毅
力的“干戒”成功率约为3%。呼吸
科临床数据显示，结合药物干预和
行为支持的综合戒烟方案，成功率
可提升至50%以上。因此，戒烟需
要科学方法，而非“硬扛”。

周杰森说，戒烟方式需依尼古

丁依赖程度选择，临床常用“尼古
丁依赖评分评估”：低依赖，即评
分≤3分，建议直接戒烟法；中高依
赖，即评分≥4分，建议“缓慢戒烟
法”，可每周减少10%—20%吸烟
量，配合尼古丁替代药物（如贴
片），2—4周内完成戒断，避免拖
延。

戒烟有好多方法，药物治疗如
尼古丁替代疗法（贴片、口香糖
等），适用于轻中度烟瘾者，缓解

戒断症状；盐酸安非他酮抑制尼
古丁受体，需提前服药，癫痫患者
慎用；伐尼克兰有双重作用，提升
戒烟成功率2—3倍。此外，还有
行为干预、戒烟门诊、中医辅助等
戒烟方法。

浙大二院呼吸与危重症医学
科团队基于行为认知疗法（CBT）
和精准监测技术，推出“智能戒烟
APP+呼出气CO检测”联合干预
方案 ，帮助科学戒烟。

关于戒烟
戒烟需要科学方法而非“硬扛”
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许多人意识到“一手烟”和
“二手烟”的危害，于是抽烟时会
特意避开孩子和孕妇，在家烟瘾
犯了就去楼道或阳台吸烟。然
而，你不知道的是，另一种更可怕
的污染方式——“三手烟”，也会
危害身边人的健康。

何为“三手烟”？是指吸烟者
“吞云吐雾”后残留在衣物、墙壁、
地毯、窗帘、皮革、家具，甚至头发
和皮肤等表面的烟草烟雾残留
物，是目前危害最为广泛的室内
空气污染。

为何说“三手烟”更可怕？危
害时间长。附着在物体表面的三
手烟会滞留数日，甚至数月之
久。在一些环境和行为条件（如
整理衣物）下，还可能重新释放到
室内空气中，并与空气中化学污
染物反应，生成新的三手烟毒性
成分；无形的三手烟无处不在。
吸烟者家中以及网吧、餐厅、酒
吧、旅馆、歌厅等公共场所，往往

是三手烟的“重灾区”。即便不吸
烟，人们在二手烟中暴露后，也会
将其身上附着的三手烟带回家
中，危害亲人的健康；可通过皮肤
吸收，容易被忽略。与一手烟和
二手烟主要通过呼吸道吸入不
同，三手烟可通过多种途径危害
人体健康。研究表明，三手烟会
诱导呼吸道和全身的炎症反应，
引起糖类、脂肪和蛋白质三大营
养物质的代谢异常，损害机体免
疫功能，危害育龄期女性的生殖
健康，影响子代生长发育等。此
外，长期接触可能增加肺癌等疾
病的发生风险；婴幼儿更易受三
手烟危害。相较于成年人，婴幼
儿呼吸速率更快、更容易吸入更
多的有害物质，但其免疫系统尚
未发育完善，对有害物质的代谢
能力差，因此，婴幼儿更容易受到
三手烟的危害。此外，在整理衣
物、清扫房屋时，三手烟会重新悬
浮在空气中，因此家庭主妇和宾

馆服务人员也是三手烟的主要受
害者。

怎样避免“三手烟”的危害？
预防三手烟污染最有效的措施仍
是在住宅内、车内和公共场所实
施严格禁烟。吸烟的家长应避免
在家中或车内吸烟，吸烟后或二
手烟暴露后，不宜直接与婴幼儿
接触，应及时洗澡和更换衣物；吸
烟者家中的窗帘、沙发、地毯、壁
纸等容易吸附残留烟雾之处，应
勤清洗和更换；外出时尽量选择

“禁止吸烟”的餐厅和其他室内场
所，降低接触烟草的概率。

成都市疾病预防控制中心副
主任医师王蕊介绍，无论是在吸
烟时开窗、开风扇，或是到室外吸
烟，都不足以防范三手烟。“三手
烟不会因为不在家里抽就消失，
想保护亲人，远离烟草的危害，最
切实有效的方法就是不吸烟、吸
烟者尽早戒烟。”

来源：潮新闻、新华社、央视新闻

每吸15支烟产生1个基因突变

看不见的“三手烟”更可怕

不少人对辣椒敬而远之，认为
它会刺激胃肠道导致不适。最新
研究证实，辣椒自带“抗衰老”作
用，适量吃点可以减缓衰老，对心
肝肺肾都有好处。

吃点辣椒好处多多
2025年 5月，四川大学华西公

共卫生学院的研究团队在《营养杂
志》上发表一项研究，发现吃辣能
有助于延缓衰老。简单来说，吃辣
能减慢身体和特定器官的衰老。

这项研究是在中国西南地区进
行的，研究对象包括 7874 名参与
者。研究中提到的辣味食物，主要
是指在烹饪或食用时用到的辣椒
等辣味调料，不包括花椒、黑胡椒
和姜黄等其他辛辣调料。

结果显示吃辣的人比不吃辣的
人衰老得慢。进一步分析发现，与
不吃辣的人相比，吃辣人的肾脏、
心肺和肝脏的衰老速度呈下降趋
势。特别是肾脏的衰老速度下降
得更明显。每周吃辣3—5天的人，
肾脏衰老速度更是降低了1.89年。

因此，日常饮食中适量吃点辣
椒，可以减缓衰老，对多个器官都
有好处。不仅能帮助降低血压，降
低消化癌风险、中风风险、糖尿病
风险、口腔癌风险，还有助于减肥。

为何带来多种健康好处
为什么吃点辣椒可以带来这么

多好处？湖北武汉协和医院临床
营养科副主任营养师蔡红琳2023
年接受采访时解答了辣椒的营养
来源。

1.多种化合物
辣椒是茄科植物的果实，常见

的有红、黄、青等多种颜色。辣椒
中的辣味成分主要是辣椒素和二
氢辣椒素等化合物，这些化合物具
有刺激口腔、鼻腔和肠道的感觉神
经末梢的作用。

2.丰富的维C
辣椒含有丰富的维生素C、抗

氧化剂等营养成分，这些成分对身
体健康有益。

3.有消炎物质
辣椒中的辣椒素，是一种天然

的消炎物质，可以帮助减轻关节疼

痛和炎症。
需要注意的是，适量食用辣椒

非常重要。过量食用辣椒可能会
对身体造成负面影响。过度摄入
辣椒可能会导致胃肠道刺激，引起
胃痛、腹泻等问题。此外，辣椒素
会刺激口腔和喉咙，可能导致口腔
溃疡、喉咙痛等问题。

健康吃辣椒注意这5点
1.每周吃辣1—2次
北京中医医院消化科主任医师

赵鲁卿在医院微信公众号刊文建
议，潮湿地区和寒冷季节相对适宜
吃辛辣；对于中原地区健康人群而
言，每周吃辣1—2次是比较适宜的
频率，能够获得较大健康益处。

2.选择新鲜辣椒
优先选择新鲜辣椒，其次是干

辣椒，辣椒油尽量少吃，不利健
康。做饭时如果菜里已经放了辣
椒，就可以不再放花椒、胡椒等调
味品。

3.解辣首选牛奶
辣椒素不溶于水，所以喝白水

其实并不解辣。而牛奶中的酪蛋
白能够和辣椒素结合，可以很好地
缓解辣感，因此喝牛奶解辣是最好
的选择。

4.吃点酸性食物
北京市平谷区医院消化内科住

院医师张明达 2022 年在北京 114
预约挂号微信公众号刊文指出，食
用辣椒后可适当进食酸性食物，如
山楂、柚子、柑橘等，可减少辣椒引
起的胃肠道不适症状。

5.这些人不要吃
胃酸过多、肾脏不好、心脏不

好、便秘痔疮严重、上火、口腔溃
疡、正在服药期间或患有肠胃相关
疾病的人不适合吃辣。

图文来源：健康时报

“我一个大男人，竟然得了产
后抑郁？”近日，37岁的张华（化名）
拿着诊断报告单，声音颤抖着向医
生反复确认。这个被普遍认为是

“妈妈专属”的心理疾病，如今却发
生在这个二胎爸爸身上。

张华是某建筑公司监理，工作
弹性较大，一年前与妻子约定共同
承担二胎养育责任。二宝出生后，
家中老人因同时照顾两个孩子积劳
成疾，妻子产假结束后重返职场，带
娃重任便落在他肩上。白天协调工
地事务，深夜喂奶换尿布，还要接送
四岁的大宝上下学，连续数月的连轴
转让张华逐渐失控：“孩子一哭我就
头疼欲裂，对妻子发火后又后悔，甚
至想过离婚……”

在杭州市南星街道社区卫生服
务中心精神科诊室，接诊医生齐咏
华主任介绍，张华初诊时面色憔
悴、语速急促，自述出现失眠、情绪
暴躁、注意力涣散等症状，经详细
问 诊 和 汉 密 尔 顿 抑 郁 量 表
（HAMD）评估，其得分达21分（中
度抑郁），结合皮质醇激素检测显
示水平异常升高，综合各项评估与
检查报告，最终确诊为“围产期抑

郁障碍”。
针对张华的情况，齐咏华为其

制定了多维度干预方案：邀请妻子
参与治疗，通过“角色互换体验”增
进理解，建立育儿分工时间表；短
期服用小剂量舍曲林调节血清素
水平，配合谷维素改善植物神经紊
乱；每周一次心理疏导，帮助其识
别“必须完美兼顾工作家庭”等非
理性信念。

齐咏华指出，男性产后抑郁发
病率通常比较低，常常被忽视，不
同于女性的激素剧烈波动诱因，男
性发病多与生理层面、心理层面，
以及社会层面的三重压力有关。
如睡眠剥夺导致皮质醇升高，睾酮
水平下降引发情绪低落；传统“顶
梁柱”角色与育儿琐事的冲突，产
生强烈无能感；“男儿有泪不轻弹”
的刻板印象阻碍求助，配偶关注度
转移加剧孤独感等。

“我们要打破刻板印象，男性
产后抑郁也有必要警惕。”齐咏华
特别提醒，若男性在伴侣孕产期出
现持续失眠、易怒、回避社交、过度
自责等症状超过两周，应及时进行
专业评估。 来源：潮新闻

适量吃点辣椒，好处真不少
减缓衰老，对心肝肺肾都有益

“我一个男人竟然产后抑郁？”
白天工作接送大宝，晚上带小宝，二胎爸爸崩溃了

世界无烟日即将到来，吸烟的危害到底有多大？来看一组触目
惊心的数据：全球每年约800万人死于吸烟相关疾病，相当于每4
秒有1人被烟草夺去生命。烟草烟雾中含有7000余种化学物质，其
中69种为强致癌物。每吸1支烟缩短寿命11分钟，吸烟者平均寿
命缩短10年，每吸15支烟产生1个基因突变……

2024中国成人烟草调查结果显示，中国15岁及以上人群现在吸
烟率为23.2%，继续呈现下降趋势，比2022年下降0.9个百分点。
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