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湖南省卫生计生委宣传处、 健康教育宣传中心 主办

29岁的李女士上楼气喘， 容易
疲倦， 已有半个月之久， 在母亲的催
促下， 到医院检查， 确诊为小细胞肺
癌。 她的母亲 9个月前， 已被确诊为
肺癌晚期， 且癌细胞已经脑转移； 她
的父亲两年前因肺癌（鳞癌）死亡。 一
家人， 在不到三年的时间里， 接二连
三地患上肺癌。 医生分析病情认为，
李女士父亲吸烟 30年， 是肺癌的主
要致病因素； 而“二手烟” 是李女士
和其母亲患肺癌的罪魁祸首。

“二手烟” 里所含的化学物质
有 4000 多种， 其中确认了有 60 多
种是致癌的， 有影响免疫功能的
物质， 还有一些其他物质会引起
心脑血管疾病。 “二手烟” 导致
肺癌、 心脑血管疾病、 免疫力低
下之外 ， 还会引发肝脏的疾病 ，
影响肝功能 ， 导致肝癌 ； 另外 ，
烟雾中的化学物质持续刺激粘膜
会引起局部的炎症， 如鼻炎、 咽
喉炎、 支气管炎、 肺功能下降、 消
化道炎症等。 吸烟者的妻子患肺
癌等恶性肿瘤的危险比不吸烟者
的妻子高出 1-2 倍， 吸烟者的子
女患疾病的危险则高出数倍。

湘潭县疾病预防控制中心
健康教育科 黄焕君

“羞答答的玫瑰不再静悄
悄地开”。 避孕套从讳莫如深
到提醒安全， 再到免费提供，
保障大学生生殖健康已成为
高校大大方方的关爱行动 。
不过， 人们在充分肯定此举
对阻断疾病传播、 保护人群
健康所具有的积极作用时 ，
也不免对其可能诱发的负面
影响表示担忧， 比如会不会
对大学生性行为的放纵产生
某种暗示性的误导？

诚然， 一些高校领导和
家长对此举可能引发的 “纵
容” 与 “暗示” 负效应的担
忧不无道理， 毕竟避孕药具
自助发放机的安装， 的确为
男女之间的性爱提供了免费
获取避孕用具的便利， 而女
孩子也难以再拿 “怕怀孕 ”
之类的理由拒绝男友的请求。
不过， 必须直面的社会现实
是， 在校大学生已是心理和
生理均处于成熟期的成年人，
他们对异性的爱慕之情乃至
性爱之举， 并非人为阻隔就

可以烟消云散。
而更值得关注的是 ， 由

于部分大学生对婚前性行为
的随意性和对保护生殖健康
缺乏足够认知， 导致女生意
外怀孕 、 不安全流产增多 ，
性传播疾病及艾滋病呈高发
态势。 有专家称， 这与青年
学生性行为活跃、 性伴侣不
固定有直接关系， 而计生药
具可以保护性行为双方的身
心健康。

当然， 避孕药具进校园不
过是为大学生规避爱情风险提
供了技术性措施， 真正保障其
身心健康， 还需注重对其树立
正确恋爱观、 婚姻观的教育和
引导， 鼓励他们珍惜在校时
光， 不辱学习使命， 防止过分
沉溺于风花雪月； 要通过举办
讲座和开展有益活动， 加强对
在校大学生进行包括避孕常识
在内的性知识教育， 尤其要着
力培养其能够自我控制情绪，
学会保护自己的能力和习惯。

张玉胜 黄丽芝

年终岁尾， 又到了烤制腊肉、
选购腊肉的时候了 ， 特别提醒 ，
选腊肉要 “五看”。

看产品标志 凡是正牌厂家的
腊制品均有产品标志 ， 凡冒牌 、
混牌的腊制品一般缺少产品标志。

看外观 应选择表面干爽的腊
制品， 表面潮湿的容易有细菌繁
殖。 质量好的腊肉色泽鲜艳， 肉质
呈鲜红色或暗红色， 脂肪透明或呈
乳白色； 变质的腊肉色泽灰暗无光
泽， 脂肪呈黄色， 表面有霉斑。

看产品 看产品包装上是否贴
有 “QS” （食品安全认证） 标志，
如果没有则很可能是假冒伪劣产品。

看弹性 质量好的腊肉肉身结
实， 富有弹性， 指压后无明显凹痕。

看生产日期 选择近期产品， 不
要选择那些濒临过期降价处理的腊
制品， 虽然价格低， 但存在严重隐患。

此外还可闻气味， 新鲜腊肉
有香味， 变质肉有酸败腐臭异味。

欧金凤

相信很多人都有这样的经历， 在冬季时颈
部会变得更加容易酸痛、 无力， 落枕的机会也
变得多了起来。 这是因为冬季天气寒冷， 颈部
肌肉无法充分活动所致。

冬季如何在生活中预防落枕的发生呢？
下面小经验一起分享。

首先， 我们要为自己准备一个舒适的枕
头， 最好选择两头高中间低的枕头， 这样我
们在睡眠时头部可以得到很好的支撑， 颈部
也可以得到充分的休息。

其次要养成良好的睡眠姿势。 比如， 我
们如果采用俯卧的姿势睡眠， 此时头部一般
会偏向一侧， 早上落枕的几率将大得多。 即
使在极度疲倦的状态下我们也尽量要摆正
睡眠姿势再睡， 如果头部过度屈曲或伸展都
会导致落枕。

在冬季还要注意颈部的保暖工作， 外出时
要使用围巾、 高领衣物等保护颈部避免受凉、
吹风或淋雨等。 同时， 在睡觉时要盖好被子，
将颈部周围的被子塞紧， 避免睡在通风口。

冬季天气寒冷， 人体对于热量及营养物
质需求较大， 此时应多吃富含维生素、 钙质
的食物， 也可以有效预防落枕。

最后， 在冬季要注意颈部的锻炼， 多参
加户外活动以及使用健身器材健身， 并多进
行颈部运动。 在平时工作、 生活中， 也要多
活动颈部， 例如简单的米字操等就可以达到
很好的效果。

湖南省儿童医院 刘娟

选腊肉“五看”

近年来， 长沙市岳麓区桔子洲街道
巧妙依托湖南大学的大学生“同伴教育
联盟” 和湖南师范大学的“同伴社” 社
团， 开展青春期健康进学校、 生殖健康
和预防艾滋病进社区等活动， 在每年
“9·26 世界避孕日” 和“12·1 世界预防
艾滋病日” ,邀请省妇女儿童发展基金
会、 省妇幼保健院知名妇科专家授课，
通过宣传板报、 文艺演出、 青春健康知
识有奖问答、 科普知识讲座、 避孕药具
知识问答、 专家心理咨询等形式， 向大
学生宣传相关知识， 减少非意愿妊娠，
切实维护青少年的生殖健康。 桔子洲街
道还采用药具发放式向大学生宣传相关
知识服务， 让学生和流动人口随时随地
可以得到避孕药具。

煤气中毒即一氧化碳中
毒， 主要是含碳物质燃烧不
完全产生的一氧化碳对人体
的毒害， 日常生活中， 如煤
球炉 、 火炉烟囱堵塞 、 倒
烟 、 排烟不良等均可引起
煤气中毒 ， 尤以冬季时常
发生 。 中枢神经系统对缺
氧最敏感并首先发生中毒
症状 。 急性轻度中毒会头
痛、 头晕、 眼花、 恶心、 呕
吐 、 乏力 ； 中度中毒者除
有上述症状外 ， 患者会出
现神志不清 、 意 识 模 糊 ，
面赤唇红 、 多汗 、 脉 速 、
烦躁 、 步态不稳 、 甚至昏
迷 ； 急性重度中毒 ， 因短
时间内吸入了高浓度的一
氧化碳 ， 患者可以迅速进
入昏迷 ， 持续数小时或者
昼夜呕吐 ， 大 小便 失 禁 ，
有些可能出现抽筋 ， 还可
并发脑水肿 、 肺水肿 ， 体
温升高 ， 呼吸困难 ， 心肌
受损以致呼吸 、 循环衰竭
而死亡 。 即便不死亡也多
在愈后留有后遗症 ， 如癫
痫、 肢体瘫痪、 吞咽困难、

震颤麻痹 、 智 力 减 退 等 。
慢性中毒患者常感 头 晕 、
头痛、 倦怠无力、 恶心、 不
思饮食 、 失眠等类似神经
衰弱的症状 。 那么 ， 煤气
中毒后该如何救治呢？

1、 立刻打开窗户通风，
或者迅速将患者搬离中毒场
所， 解开领扣、 裤带， 以针
刺或者以拇指掐人中， 刺激
呼吸并做好送医院的准备。

2、 补氧。 要迅速给氧，
有条件时将重度患者移入高
压氧舱治疗， 常常可取得良
好的效果。

3、 保持呼吸道畅通 。
轻度患者经通风、 给氧后可
逐渐缓解， 如仍有昏迷应该
注意保持呼吸道畅通， 同时
注意用抗生素预防感染。

4、 人工呼吸 。 如有呼
吸停止时， 应立即做人工呼
吸 。 让病人仰卧 ， 清除口
腔 、 鼻腔的分泌物和呕吐
物， 有假牙的应该将假牙摘
下， 有效地进行人工呼吸。

湖南省儿童医院
骨科 樊园园

“避孕药具进校园”不是洪水猛兽

煤气中毒
救治关键在通风


