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!三手烟"可滞留数月
最易伤害婴幼儿

如今老百姓均已认识到直接吸进体内的
“一手烟”以及烟民口鼻中呼出来的“二手烟”
有害健康，却对身边隐形的“三手烟”知之甚
少。据复旦大学附属中山医院戒烟门诊调查
的数据显示，目前市民对于“三手烟”的知晓
率低于 !"，防范意识也相当薄弱。

究竟什么是“三手烟”？同济大学附属第
十人民医院呼吸科李譞副主任医师解释说，
“三手烟”是指烟民“吞云吐雾”后残留在衣
服、墙壁、地毯、家具甚至头发和皮肤等表面
的烟草烟残留物。“三手烟”所含的有毒成份
包括氢氰酸、丁烷、甲苯、砷、铅、一氧化碳以
及 #$种高度致癌的化合物。“‘三手烟’在室
内停留的时间相当长，香烟熄灭后 %小时它
们依然存在，如果室内通风不好，污染程度
大，毒性物体会滞留几天甚至数月。”

复旦大学附属中山医院戒烟门诊负责人
王晓丹医生表示：“虽然‘三手烟’中有害成分种
类及浓度都低于‘二手烟’，但‘三手烟’所带来
的危害却不容小觑。”王医生介绍，美国最新一
项研究首次发现，“三手烟”可在人体细胞内造
成重要的基因损伤，严重者甚至可导致包括肺
癌在内的肿瘤形成。有些家长吸烟时常跑到室
外或其他房间吸烟，在他们看来只要不在孩子
面前吸就不会对孩子产生伤害。“实际上，烟雾
颗粒会吸附到头发、皮肤以及衣物上，当吸烟者
带着满身烟味与孩子接触后，烟毒同样会被吸
收。即使在室外吸烟换好衣物再进入室内，其头
发及呼出气中的烟草成分仍无法完全清除。”

李譞也指出，“三手烟”除了对成人有害，
对婴幼儿的危害更大。“儿童喜欢到处爬，抚
摸甚至舔咬各种东西，并把手放在嘴里，因此
‘三手烟’的烟毒对儿童造成的危害要比成年
人大 !&倍以上。即使烟雾微粒含量极低，也
有可能导致婴幼儿出现神经中毒症状。”

开窗通风#点蜡烛
减少!三手烟"残留

李譞建议，成年人吸烟后尽量洗个澡换
身衣服，当然最好完全戒烟，才可以避免将
“三手烟”带给他人。平时在家如果烟味太重，
除了经常开窗通风，还可以点几根蜡烛。这是
因为蜡烛燃烧时产生的碳，也能吸附屋里的
烟味，可以尽量减少室内的“三手烟”留存。

此外，李医生支招说，还可将喝剩的茶渣
晒干，捏取少许放置在烟灰缸内，这样也可在
一定程度上消除香烟里的有害气味和颗粒。
她说道，烟灰缸是“三手烟”的一个重要来源。
而茶叶具有很强的吸附作用，能有效吸收烟
味，对室内空气中颗粒尘埃的吸附作用也很
强。她同时表示，橘子皮也是去除屋内或烟灰
缸除烟味的一个不错选择。

烟草依赖是种病
需接受专业治疗

戒烟仅靠意志力就够了吗？王晓丹对此强
调，烟瘾恰恰提示了一种疾病———烟草依赖，需
要专业医生的治疗。她介绍，在每周四的戒烟门
诊中，不少人都曾有过戒烟史，而只靠意志力戒
烟，成功率极低，一旦复吸，吸烟量也更多。她指
出，科学戒烟尤其是循序渐进地在医生指导下
戒烟很重要。由于每个人对烟草依赖的程度以
及在戒烟过程中出现的戒断反应有所不同，需
要医生总体评估后制定个体化的戒烟策略。

吸烟使患黄斑变性
几率增四倍

上海爱尔眼科医院眼底病科主任宋蓓雯
表示，眼底黄斑疾病是中老年中的常见病。据
相关研究数据显示，烟民罹患老年黄斑疾病
的几率比不吸烟的人整整高出四倍。

宋主任指出，长时间熬夜、看电子屏会令
眼睛疲劳，再加上过度吸烟，烟雾中所含的尼
古丁、一氧化碳等有害成分会增加羧络血红蛋
白的浓度，使血管顺应性下降、血小板聚集性

增高，容易导致血栓形成的同时也会促使视网
膜下新生血管增生，从而引起眼底微循环障碍
和眼部血管病变。“眼底黄斑区的感光细胞一
旦被破坏，视力将永久受损，若不及时干预治
疗和控制，严重恶化后可导致失明。”宋主任
说，随着吸烟人群日趋年轻化，原本多发于老
年人的黄斑病变，已向中青年人群转移。

宋主任提醒，中老年人平时应注意劳逸
结合，避免过度用眼，尽量减少电子产品的使
用时间，使用时应将电子屏调致柔和适中的
亮度，经常眨眼以保持眼球表面湿润。她建
议，'&岁以上的人群应定期检查眼底，尤其患
有高血压、糖尿病、高胆固醇血症的患者以及
吸烟、有年龄相关性黄斑疾病家族史的人群，
也应特别关注眼底黄斑部的情况。

衣服上残留的“三手烟”同样可致癌
长期接触或造成婴幼儿神经中毒 ! 吴瑞莲

今年3月1日起，上海室内公共场所将全面禁烟。你以为躲在自家阳台、厨
房，甚至跑去室外吸烟，就能使身边人免受烟草伤害吗？日前，在第39期“爱尔眼
科杯·新民健康周周讲”上披露的一项国外研究显示，三手烟，也就是烟民“吞云吐
雾”后残留在衣服、墙壁、地毯、家具甚至头发和皮肤等表面的烟草烟残留物，含有
十余种致癌物，人体长期接触可造成基因损伤，甚至导致包括肺癌在内的肿瘤形
成。专家表示，想要彻底远离烟草的危害，最好的办法还是戒烟。
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