
冬季，人们的户外活动减少，
在家里也因怕冷担心感冒不敢开
窗。你知道吗？正常人的咽喉部位
处于在黏膜上，寄生了很多的细菌
和病毒，在谈话、咳嗽、打喷嚏时，
这些病菌都会随同唾沫飞溅到四
周空气中。这时，如果门窗长久关
闭，室内细菌便会越积越多，容易
造成传染。

而且，冬季如果一个人呆在房
内24小时不换新鲜空气，室内二氧
化碳含量就会增高，在空气中二氧
化碳急剧增加而氧气大为减少的
情况下，往往会出现头晕、乏力、胸
闷、烦躁等现象。

因此，冬季也要适当适时开
窗，通风换气。

多数北方人家里都装有暖气，
这让你保持温暖的同时也有不少
弊端。首先，室温过高，空气流通不
好，空气中氧气不足，长时间呆在
这种环境会导致免疫功能下降，体
质较弱的老年人会出现烦躁不安、
皮肤发紧、出汗、血黏度增高、尿量
减少等不适。其次，当空气湿度低
于40%时，病毒、细菌繁殖加快，且
易随着空气中的灰尘扩散，导致慢
性支气管炎、哮喘等复发。

冬季开窗，学问很多。第一，每
天最好开窗通风3次。每次通风15-
20分钟，分别在早、中、晚。据测算，
在无风或微风条件下，80平方米的
房间开窗约20分钟，就可使致病微
生物减少60%左右。开窗时段以9时
-11时、14时、16时为佳。若住处临
街，则应争取在车少的时间开窗。
第二，室内温度控制在16℃-22℃。
低于16℃易引发感冒。老人最好在
开窗前披一件外套，或暂时到其他
房间休息。第三，两种情况不宜开
窗。一是雾霾天，雾霾中的颗粒物
被人体吸入后，会黏附在呼吸道和
肺叶上，易引起炎症；二是家有重
病患者。

冬季室内湿度在30%—60%时，
感觉最舒适。暖气房里应有加湿器
等湿化设备，或在暖气上放盆水。
每周要用湿抹布清扫暖气房的卫
生死角，特别是暖气片下面、缝隙
及衣柜后面、墙角等。

每天开窗

有效减少致病菌

““三三手手烟烟””危危害害大大，，你你明明了了多多少少

多数人能够认识到二手
烟对他人健康造成的危害，
所 以 在 吸 烟 时 会 选 择 没 有

“被动吸烟者”的地方；很多
人也会在别人吸烟的时候自

己远离。然而，绝大多数人对
“三手烟”的概念却很陌生。
身边很多人说“只是听过三
手烟这个词，但是具体的意
思就不清楚了”。你经常也可

以听到这样的抱怨“去吃晚
饭或者唱完歌，其中有吸烟
的 ，头 发 和 衣 服 上 都 是 烟
味。”

人们既然对三手烟都不

熟悉，更别认识它的危害了。
现在大多数人已经认识到二
手烟对儿童健康的危害。与
之相比，较少的人认识到三
手烟对儿童的危害。

专家表示，与在公共场所
吸入的二手烟不同，三手烟会
造成隐性的危害。如果不定期
进行彻底清理，这些有毒物质
能长时间地附着在室内及车
内各种物品表面，并生成三手
烟的烟毒。

烟雾中的尼古丁与空气
污染物中的亚硝酸发生反应，
生成强大的致癌物——— 亚硝
胺。亚硝胺存在于烟叶、烟制
品和烟雾中，会对人体细胞造
成显著损害。流行病学调查表
明，人类某些癌症，如胃癌、食
道癌、肝癌、结肠癌和膀胱癌
等都可能与亚硝胺有关。

据了解，室内的亚硝胺主
要来自燃气设备。有研究人员
在一名吸烟者的卡车内部，发
现了较高含量的烟草特有的
亚硝胺，而车内的亚硝胺主要
来自发动机，可以渗透到整个
车厢。在室内、车内、电梯内等
环境吸烟都很容易残留三手
烟。

三手烟的危害可能比二
手烟还大。有研究表明，残留
在衣服和家具上的三手烟不
仅能被皮肤、呼吸道吸收危害
健康，甚至能损伤人的遗传基
因。

最新一项由美国劳伦斯

伯克利国家实验室研究人员
领头所作的研究首次发现，三
手烟可在人体细胞内造成重
要的基因损伤。实验中，研究
者将纸条暴露于烟雾浓度不
同的房间一段时间后，将这两
种纸条分别与人体细胞置于
同一环境下。24小时后，研究
者们发现烟雾导致了DNA氧
化破裂和断裂。

专家表示，三手烟在室内
停留的时间相当长，香烟熄灭
后6小时它们依然存在。三手
烟在室内停留的时间远比二
手烟时间要长，对接触三手烟
的妇女和儿童，其健康危害尤

为突出。
三手烟很难隔离，即使是

非吸烟区也无法隔离，室内通
过换气的方法也很难完全隔
离三手烟。对于存在三手烟的
房间，很难确定通风后多久进
入才是安全的，对房间进行清
扫、粉刷墙壁等措施也很难彻
底解决三手烟的问题。

最近公布的研究结果表
明，即使是烟民在吸烟时远离
了被动吸烟者，吸烟排放的有
害物仍会影响其他人的健康。
因此，对于吸烟者而言，也许
戒掉手中的香烟是最佳的选
择。

医学专家指出，在预防
吸烟及二手烟对人体危害
的同时，要警惕“三手烟”对
儿童造成的伤害。自己吸烟
或周围人在吸烟时，烟雾中
的有害颗粒物会吸附在头
发、皮肤、衣服以及地毯、沙
发上，儿童接触上述环境
时，仍会遭受到香烟燃烧产
生的有害物质的侵害。“三
手烟”在室内停留的时间
长，香烟熄灭后，它们依然
存在，对人体肺部、皮肤和
健康造成危害。即使烟雾颗
粒含量极低，也依然可能导
致儿童受到伤害。

婴幼儿对三手烟更加敏
感，因为婴儿的免疫系统更
脆弱，呼吸速度较成人快，其
健康更易受到危害，极易患
呼吸系统疾病，如急性哮喘、
支气管炎等。

专家解释，由于婴幼儿

能吸入靠近自己的污染物，
或者接触和舔到受污染的物
体表面，因此他们极易暴露
在三手烟的危害中，儿童的
体重相对成人低，同样水平
的有毒物质对儿童造成的危
害更大。又因为其活动特点，
更容易近距离接触残留在环
境中的有害物质。因此，环境
中的烟草残留物，包含铅和
砷等有毒物质，对儿童的神
经系统、呼吸系统、循环系统
等均可造成不小的危害。

据美国哈佛大学医学
院研究显示，三手烟对儿童
造成的危害要比成年人大
2 0倍以上。此外，研究人员
表示，低含量的烟雾微粒能
造成儿童认知能力出现缺
陷。而儿童暴露在烟雾微粒
环境中的时间越长，其阅读
能力也越差。即使烟雾微粒
含量极低，也依然有可能导

致婴幼儿出现神经中毒的
症状。

而且，美国儿科学会研
究发现，即使避开了孩子抽
烟，吸烟者家庭中婴儿体内
的尼古丁含量仍比不吸烟家
庭婴儿高出7倍。也就是说，
即使家长不在家里或孩子面
前吸烟，香烟的有毒残留物
也会通过家长的衣服和头
发，传递给孩子。

“许多家长认为，在孩
子外出时吸烟，然后开窗通
风，就不会对孩子的健康造
成危害”这样的错误观念亟
待纠正。因此，专家表示，家
长们一定要重视三手烟的
危害，尽量不要在家里吸
烟；如果家人在外吸烟或曾
经处在烟雾环境中，回家后
最好先洗个澡、换上家居
服，全面清洁后再享受居家
生活。

“三手烟”概念人们不熟

严重危害身体健康

“三手烟”对儿童危害大

吸烟有害健康，很多人已深知“吸烟有害”、“二手烟”对健康危害大，而对于三手烟，却没那么警惕。人们常说“身身上
有烟味儿”，实际上那是残留在衣服上的三手烟的有毒物质。

与二手烟不同，三手烟是指残留在衣服和家具上的烟尘颗粒。专家介绍，三手烟是在烟民吸烟后离开房间或车厢
后，遗留在房间内或车内表面、烟民头发和衣物上的烟雾颗粒。无论你在何处吸烟，烟雾中的有害颗粒物都将吸附在你你
的头发、皮肤、衣服以及地毯、沙发和汽车座套等物体上，这些有毒成分包括氢氰酸、丁烷、甲苯、砷、铅、一氧化碳碳等10余
种高度致癌化合物。而且，吸烟者在空室内吸烟后，有害物质就会飘散在沙发、衣物以及墙壁上，导致整个室内环境被被污
染，此时进入室内的人，也会深受其害。
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顽固性头疼、颈椎病、腰椎间盘突
出症、肩周炎、膝关节、骨性关节炎、股
骨头坏死等为中老年人常见病、多发
病、且顽固难治，患者饱受疾病折磨，
四处求医、疗效不佳。

烟台滨海医院疼痛科采用中西医
结合疗法，臭氧、射频等先进技术专业
治疗以上疑难症，不开刀、不住院、花

钱少、疗效好、且无副作用，也许会使
您收到意想不到的效果。

地址：烟台观海路18号滨海医院
三楼疼痛科

交通路线：市内乘1、5、7、18、23、
33、50、51、52、53、62、73路车至滨海小
区(后七夼)站点下车即到

咨询电话：6193393 15553593809

专专业业治治疗疗
颈颈、、腰腰椎椎病病、、骨骨关关节节病病

家里的男士喜欢抽烟怎么办？
教你3招去除烟味的小方法。一是经
常开窗通风透气，空气流通，烟味自
然挥发；二是把醋放在水里稀释，然

后用毛巾蘸上稀释后的醋水，在房
间内来回挥舞，不一会烟味就消除
了；三是在房间里点燃两支蜡烛，慢
慢地烟味也就消失得无影无踪了。

除烟味儿小妙招

热点话题
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