
2024 年 5 月 31 日是第 37 个世界
无烟日，主题是“保护青少年免受
烟草危害”。这个主题强调了烟草对
全球公共卫生的负面影响，以及个
人和社会在抵制烟草方面的责任，
旨在提高公众对吸烟危害的认识，
加强公共场所禁烟工作，让孩子远离烟
草危害。

一根点燃的香烟产生的烟雾中
含有 7000 多种化学物质，其中明确
的致癌物质就有 69 种。刊发在著名
医学期刊 《柳叶刀》 的一篇研究文
章指出，在全球致癌风险因素中，
排在第一位的就是吸烟。高达 90%
的肺癌都和吸烟有关。除肺癌外，
吸 烟 还 可 导 致 喉 癌 、 膀 胱 癌 、 胃

癌、宫颈癌、卵巢癌、食管癌、口
腔癌等多种癌症的发生，并且吸烟
量越大、烟龄越长，发病的风险就
越高。

青少年正处于身体发育和心理发
育关键时期，对外界环境中的有害物
质抵抗力较弱。因此，青少年吸烟的
危害性尤为严重。青少年吸烟更易患
慢性支气管炎、肺气肿和肺癌等疾
病。据统计，15～19 岁开始吸烟的
人患上述疾病的死亡率，比 20～25
岁以后吸烟的人高 55%。吸烟会损伤
大脑，影响青少年智力。烟草中的尼
古丁是一种神经毒素，青少年长期或
大量吸烟会使大脑受到损害，使理解
力和记忆力下降。

被 动 吸 烟 对 儿 童 健 康 的 危 害 ，
涉及儿童生长发育各个阶段。孕妇
吸烟对胎儿健康有严重损害，易引
发前置胎盘、胎盘早剥和异位妊娠
等，还会导致胎儿生长受限、先天
畸形 （如唇裂、肢体畸形）、新生
儿低出生体重等。婴幼儿被动吸烟
易引发多种疾病，如婴儿猝死综合
征、急慢性呼吸系统疾病和急慢性
中耳炎等。

青 少 年 作 为 社 会 的 未 来 和 希
望，其健康成长至关重要，保护青
少年不受烟草危害是促进青少年健
康成长的关键。青少年自身要成为
控烟的主力军：主动远离传统烟草
产品和电子烟，“拒绝第一支烟”，

争做“不吸烟、我健康、我时尚”
的新一代。
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保护青少年免受烟草危害
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■本报记者 刘彩霞
人的一生有三分之一的时间是在睡

眠中度过的。随着现代生活节奏加
快、社会竞争压力加大，很多人饱受
失眠困扰，而长期失眠会增加患高血
压、糖尿病、抑郁症、焦虑症等疾病
的风险。近日，市六院 （市心血管病
医院） 睡眠障碍治疗中心、亚健康调
理中心揭牌，向有睡眠障碍的患者提
供精准、有效的治疗服务。

市六院睡眠障碍治疗中心、亚健康
调理中心拥有主任医师4人、副主任医
师 6 人、主治医师 10 人、治疗师 12
人，擅长中医药治疗失眠、更年期综
合征、胃食管反流、慢性胃炎等疾
病，以及对亚健康人群身体的调理。
该中心以传统的中医药疗法为主导，
注重整体调节和个体化治疗相结合，
可为失眠患者进行全面的身心评估、
科学的睡眠检查，采用心理治疗、针
灸、耳穴治疗、脏腑推拿、脑电治
疗、经颅磁刺激等多种医疗手段，为
各类睡眠障碍患者提供“一站式”综
合诊疗服务。

谈到失眠，睡眠障碍治疗中心、
亚健康调理中心、中医科主任胡洋
表示，因入睡困难或午夜醒来后难
以 入 睡 等 问 题 来 就 诊 的 患 者 较 多 。
西医临床治疗失眠的方式大多只能
缓 解 症 状 ， 存 在 药 物 依 赖 、 难 坚
持、易反复等问题，而中医药技术在
解决失眠问题上有很大优势。失眠在
中医上来讲是五脏功能失常、阳不入
阴。中医治疗失眠，以辨证论治为主
导，采用现代医学多学科会诊机制，
对患者失眠问题进行全面精准的判
断，通过内服中药、针灸、耳穴治疗
等方法调节患者五脏功能，使人体达
到 阴 阳 平 衡 。 胡 洋 介 绍 ， 今 年 4 月

初，一名 67 岁女性患者因失眠前来
就诊。胡洋经询问得知，该患者出现
入睡困难问题后开始服用安眠药，现
已对药物产生依赖，每晚必须服用安
眠药才能入睡，并伴有潮热、出汗、
心烦等症状。胡洋对该患者进行辨证
施治，以中草药汤剂为主，配合耳穴
和脑电生物反馈治疗仪治疗，逐渐减
少患者服用安眠药的剂量。日前，该
患者复查时表示明显好转。

失眠是一种身心疾病。长期失眠不
仅会对我们的情绪造成伤害，还会给
身体带来沉重负担，造成抵抗力下
降，导致很多疾病发生。市六院睡眠
障碍治疗中心、亚健康调理中心秉持
中医整体观念、辨证论治、治未病的

思想，开辟失眠与亚健康治疗新领域。
胡洋自幼研习中医，熟读 《伤寒

论》《金匮要略》《温病条辨》 等中医
典籍， 2016 年毕业于河南中医药大
学，获硕士研究生学位，之后一直在
市六院工作。由于工作勤恳、专业能
力突出，他很快便在众多年轻医生中
崭露头角，前来求诊的患者络绎不
绝。胡洋曾荣获 2022 年度漯河市优秀
医师称号。市六院组建中医科门诊
后，胡洋任主任，负责中医科的日常
工作。他的学术体系源于汉代经方，
以“六经辩证体系”为纲，擅长中医
药治疗失眠、更年期综合征、反流性
食管炎、痤疮、自身免疫疾病及肿瘤
的辅助治疗。临床中，考虑到中医疗

程比较长，部分患者因为中药味苦而
难以坚持服用等问题，胡洋多方查找
资料，对常用处方反复调整，在不影
响药效的情况下，将药味配比到最适
宜口感，减少患者对服用中药的抗拒。

生活中，每个人都可能出现失眠
问题，但是大家对健康睡眠却了解甚
少。为提高广大群众对健康睡眠的重
视，普及睡眠卫生和睡眠疾病防治的
相关知识，市六院睡眠障碍治疗中心
组织志愿者每周不定时举办“中医助
眠 睡眠更甜”义诊“夜市”。义诊
时，该中心专家为群众把脉问诊，提
供手指点穴、疼痛诊查、刮痧、耳穴
治疗等服务；耐心为群众答疑解惑，
针对不同人的睡眠障碍问题给出专
业的诊疗建议，帮助他们养成良好
的睡眠习惯。此外，志愿者还向群
众发放睡眠健康宣传页、中医宣传
页等，普及睡眠健康知识，宣传中
医药文化。胡洋提醒广大市民，如
果出现入睡困难 （超过 30 分钟），难
以维持整晚睡眠或午夜醒来后难以
入睡，比期望的时间早醒 （超过 30
分钟），白天出现疲乏不适、注意力
不 集 中 等 情 况 ， 且 每 周 出 现 至 少 3
天、持续时间在 3 个月以内，就可能
是患上了短期失眠。短期失眠如果
不进行积极干预，很有可能发展为
慢性失眠、长期失眠。及时就医可
以有效预防短期失眠慢性化，避免
发生更严重的身心损害。

下一步，市六院睡眠障碍治疗中
心、亚健康调理中心将充分发挥自身
优势，积极创新服务方式，坚持“以
人民健康为中心”和“以患者为中
心”的发展理念，不断提高群众对睡
眠健康的认识，切实为群众提供优
质、便捷的医疗服务。

让 睡 眠 更 香 甜
——记市六院睡眠障碍治疗中心、亚健康调理中心

市六院睡眠障碍治疗中心、亚健康调理中心医疗团队 市六院提供

为深入挖掘中医药产业发
展潜力，助推我市中医药事业
高质量发展，5 月 27 日下午，
市中医院与中原食品实验室合
作事宜推进会召开。中原食品
实验室副主任、实验室服务中
心主任苏景凯，中原食品实验
室副主任、乳品与特殊食品团
队首席科学家陈树兴带领中原
食品实验室专家团成员孙晨
翔、王茜茜等参会。市中医院
领导班子成员及临床相关医疗
专家等参会。

中原食品实验室专家团先
后参观了市中医院制剂室、煎
药室等，详细了解制剂生产、
中药煎制等情况，充分肯定了
市中医院在全市中药生产、加
工的主导地位和领先水平。市
中医院药学部主任陈朝锋和药
膳、中药衍生品等方面专家详
细介绍了医院生产的制剂、养
生茶、药膳、药妆等系列中药
产品。中原食品实验室专家团
成员品尝部分产品后，给予了
高度的赞扬。苏景凯表示，市

中医院领导高度重视的态度、
高瞻远瞩的战略思维和中医药
团队的业务能力让他对双方的
合作充满信心，中原食品实验
室将全力提供技术支持。

市中医院党委副书记、院
长杨轶指出，市中医院是漯河
市唯一的三甲中医院，致力为
全市人民提供优质多样的中
医诊疗服务。杨轶希望通过
与中原食品实验室的紧密合
作，进一步提升市中医院及
全市中药制剂研发、生产的
技术水平。加大医疗资源整
合力度，建立漯河市中央药
房和中药煎配中心，为全市
人民提供质优价廉、方便快捷
的中医药服务。同时，着力研
发适合不同人群、不同季节的
药膳，以及适合孕妇、儿童等
特殊人群使用的纯中药、无添
加剂药妆和洗护用品等一系列
中药衍生产品，加快发展新质
生产力，打造漯河的中医药名
片。

张 鹏

市中医院与中原食品实验室
合作事宜推进会召开

肠道疾病既是消化内科常
见病，也是大家关注的问题。
要想保持肠道健康，首先从肠
道清理开始。

胃肠道自身有蠕动功能，
胃底和胃体向幽门部扩散节律
约每分钟3次，胃完全排空需
4～6小时；肠道通过肠蠕动
（每分钟4～5次），完成肠道
吸收及排泄。

“食物清洁工”——粗纤
维。什么是粗纤维呢？粗纤
维是膳食纤维的旧称，能够
清洁肠道，是植物细胞壁的
主要组成成分，包括纤维
素、半纤维素、木质素及角
质等。粗纤维在肠道中有哪
些作用呢？粗纤维在肠道中
不被吸收，既能防止消化酶
对营养物质的破坏，又能促
进胃肠蠕动排便，减少毒物
吸收；促进高血压患者排出
多余的钠，对预防冠心病、
糖尿病、肠癌等有着非常重
要的作用。

含粗纤维的食物有哪些？
可溶性粗纤维主要存在于燕
麦、大麦和部分豆制品及苹
果、山楂等水果中；不溶性粗
纤维存在于粗粮和杂粮中，如
玉米、米糠、麦麸等。

为了保持肠道健康，我们
应该怎么做？

一、保持规律的饮食习
惯，摄入足够的膳食纤维和水
分。

二、避免过度摄入油腻、
辛辣等刺激性食物。

三、适当补充益生菌，维
持肠道微生态平衡。

四、定期进行体检，关注
肠道健康。

虽然肠道具有一定的自我

清理功能，但我们也要通过合
理的饮食和良好的生活习惯来
维护肠道健康，出现肠道问题
时要及时就医，以得到专业的
诊断和治疗。

市六院提供

■专家简介

胡掌朝，中共党员，市
六院 （市心血管病医院） 消
化内科主任、副主任医师，
市消化、消化内镜、肝病、
感染病等专业分会副主委。
他 从 事 内 科 临 床 工 作 30 余
年，先后在郑大一附院、郑
大五附院进修，在国家级、
省级刊物发表学术论文十余
篇；擅长消化道溃疡、溃疡
性结肠炎、胃肠息肉、消化
道出血、急性重症胰腺炎、慢
性乙肝、慢性丙肝、急慢性肾
衰竭等疾病的诊治，对糖尿病
及相关并发症等内科常见病和
疑难急危重症的诊疗有丰富的
临床经验。

了解肠道清理

5月28日，市妇幼保健院团委组织儿保科、健康教育科的医务
人员走进许慎尚德实验学校，开展儿童意外伤害预防预处理和急救
技能培训。 刘 杨 摄
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吸烟危害健康已是众所周知的事
实，那么戒烟的好处有哪些呢？

戒烟的近期好处

味觉改善。戒烟后，舌头上的感觉
神经恢复了原有的敏感性，能让人充分
感受各种食物的味道。

口臭消除。吸烟者与他人谈话
时，口中常会散发出一股令人厌恶的
烟臭；吸烟者早晨起床后，往往感觉
嘴里不清爽、有异臭味，戒烟后口臭
便可消除。

牙齿变白。焦黄发黑的牙齿，曾被

人们看作是吸烟者的象征。戒烟后，牙
齿会逐渐变白。同时，由于口腔卫生的
改善，各种口腔疾病明显减少。

咳嗽减轻、痰液减少。香烟烟雾刺
激呼吸道，会影响纤毛的自洁功能。因
而，吸烟者大多经常咳嗽、痰多。戒烟
后，咳嗽减轻、痰液减少。

血压降低。戒烟后，由于全身血液
循环得到改善，血压可降低，有利于降
低动脉硬化、冠心病等心血管病症发病
率。

睡眠改善。戒烟后，尼古丁的作用
慢慢消除，人变得易于入睡，疲劳将得
到很好的消除。

戒烟的远期好处

患癌的风险性降低。戒烟5～10年
后，患肺癌的概率比不吸烟者略微高一
点；戒烟10～15年后，患肺癌的概率可
降至与不吸烟者相同。

冠心病的死亡率下降。冠心病病人
戒烟1年后，死亡率很快下降，10年后
将与不吸烟者达同一水平。

溃疡病容易治愈。吸烟者患胃溃
疡、十二指肠溃疡的较多，而且不戒烟
难以治愈。因此，胃溃疡、十二指肠溃
疡患者务必戒烟，以加快溃疡的愈合。

防止寿命缩短。吸烟者平均寿命比
不吸烟者短。例如，25岁的人一天吸烟
40根，他的寿命比同龄不吸烟者要短8
年左右，但戒烟10～15年后，平均寿命
与不吸烟者相等。

召陵区疾控中心提供

戒 烟 有 哪 些 好 处

心脏作为生命的引擎，始终在默默工
作，为我们的生命提供源源不断的动力。
然而，心脏病却是威胁心脏健康的重大隐
患。那么，该如何发现潜在的心脏病风险
呢？

常规体检：心脏健康的初步筛查 常
规体检是早期发现心脏病的重要途径。通
过心电图、血压检测和心脏听诊等简单检
查，医生可以初步了解心脏的工作状态。
一旦发现异常，医生会进一步安排相关检
查。

血液检查：反映心脏健康状况的窗

口 心肌酶和心肌蛋白是反映心肌受损的
敏感指标。当心脏受损时，这些指标会相
应升高。定期进行血液检查，有助于及时
发现心脏异常，为后续治疗争取宝贵时
间。

心脏影像学检查：深入了解心脏结
构 心脏超声、心脏CT和心脏MRI等影
像学检查能深入揭示心脏的结构和功能状
况，可以检测出心脏肥厚、心腔扩大、心
肌病变等潜在问题，为诊断提供有力依
据。

运动负荷试验：在运动中检测心脏反

应 通过运动负荷试验，医生可以观察心
脏的反应，有助于发现潜在的心肌缺血、
心律失常等问题。根据个体差异，医生会
选择适合的运动方式来诱导心脏反应。

基因检测：预知心脏病风险的利器
某些基因突变与心脏病风险密切相关，通
过基因检测可以了解自己的遗传背景，提
前采取预防措施。

面对心脏病风险，需要综合各种检查
结果和生活习惯进行评估。不良的生活习
惯，如吸烟、酗酒、饮食不健康和缺乏运
动等，都会增加患心脏病的风险。健康的

生活习惯有助于降低心脏病的发生风险。
医生会根据个体情况制订个性化的检查方
案和针对性的预防措施。

及早发现潜在的心脏病风险，对于维
护心脏健康至关重要。通过常规体检、血
液检查、心脏影像学检查、运动负荷试
验、基因检测及生活习惯的综合评估，可
以全面了解自己的心脏状况。一旦发现异
常，及时就医并采取相应的治疗措施，有
助于降低心脏病的发生风险，守护心脏健
康。

据《大河健康报》

五类方法 发现潜在心脏病风险
课课健康健康 堂堂
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