
看 看床垫四周是否顺直
平整， 垫面包覆是否匀称饱
满， 面料的印染图案是否均
匀。 质量较好的床垫， 在标
识上都有产品名称、 注册商
标 、 制造公司名称 、 厂址 、
联系电话， 有的还备有合格
证明和信誉卡。

压 用手试压床垫， 手上
应有软硬适中的感觉 ， 并有
一定回弹性。 如果床垫的反
弹力比较平衡， 说明质量较
好。 如果出现凹陷不平， 说
明床垫的弹簧钢丝质量较差。

听 用手拍一下床垫， 如
果发出均匀的弹簧鸣声， 说
明弹簧的弹性较好； 如果发
出 “咯吱 、 咯吱 ” 的声音 ，
说明这个床垫的弹簧不仅弹
性差， 也有可能是已经生锈
的劣质弹簧。

查 有的床垫围边处有网
状开口或拉链装置 ， 可直接
打开， 检查内部弹簧是否生
锈、 是否添加了黑心棉。

闻 在选购床垫时， 用鼻
子闻一闻 。 质量好的床垫 ，
不会有刺鼻的气味， 而是天
然纺织物的清新气味。

郑玉平

选择好床垫
“五字诀”

暮春时节， 湿气偏重， 很多人
因春游不当、 衣服更换过快引发感
冒， 造成旧病复发， 加重病情。 因
此提醒大家， 多注意生活起居的细
节， 尤其是衣着方面。

穿衣遵循 “下厚上薄” 原则。 人
的下肢血液循环比较差， 易受到寒冷
的侵袭。 下面穿厚一点， 能够为下肢
保暖， 减少寒气的入侵。 尤其是风湿
病人要注意遵循 “下厚上薄” 的原

则， 不要过早穿裙子、 短裤。
早睡早起， 保证睡眠。 无论是

大人小孩都应休息好， 晚上不要超
过 11 点入睡， 早上六七点起床， 但
不宜太早去户外运动， 午饭后， 最
好休息半小时， 有利于身体恢复。

居室保持通风。 春季雨水较多
时， 空气潮湿， 环境里的病原微生
物容易生长， 很多东西容易长霉 ，
对身体不利， 因此要保持居室清洁

干爽。
穿宽松衣服， 以不热为宜。 天

气逐渐转暖， 但人体还不能适应环
境变化， 对抗风寒的能力较低， 这
时如果衣物减得过快， 容易导致寒
邪入内， 引起气管炎、 感冒、 肺炎
的发病， 因此要适时增减衣物， 穿
衣以不热为宜， 而穿宽松衣服， 有
利于气血循环。

张洪军

文明潇湘 爱卫同行
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未成年人使用电子烟
比例上升

2020 年中国疾控中心的调查
数据显示， 初中生使用电子烟的比
例显著上升。 专家分析， 这是因为
有些电子烟为自己包装上 “健康无
害” “时尚” “炫酷” 等标签， 凭
借着年轻化的营销策略、 多样的口
味和彩色的包装， 开始吸引越来越
多的未成年人。

在不受监管的情况下， 吸食电
子烟的青少年数量急剧上升。 尽管
2018 年中国国家市场监督管理总
局和国家烟草专卖局曾发布通告，
禁止向未成年人销售电子烟， 2019
年为了进一步保护未成年人免受电
子烟侵害， 要求电商平台下架电子
烟产品。 但措施的落实仍然有所欠
缺， 一些青少年活动较多的地方，
仍然存在明目张胆地售卖着电子
烟， 各种广告语毫不避讳地诱导吸
食电子烟。

电子烟并不比传统烟健康
电子烟事实上也是烟。 电子烟

主要由盛放尼古丁溶液的烟管、 蒸
发装置和电池三部分组成 。 使用
时， 尼古丁溶液受热蒸发， 被人吸
入口中， 实现 “吞云吐雾”。 根据
个人喜好， 吸烟者还可向烟管内加
入巧克力、 薄荷等味道的香料。 其
危害有几个部分：

1.�尼古丁 电子烟中含有尼古
丁， 含量可高可低， 主要取决于是
否添加烟油和使用的烟液类型。 一
方面， 市面上尼古丁含量较高的烟
液比例并不小， 有数据统计每一个
电子烟中通常含有 6～24 毫克尼古
丁， 有的甚至会超过 100 毫克。 另
一方面， 电子烟作为一些人吸烟生
涯的开端， 即使最初选择尼古丁含
量低的烟液， 随后也容易 “转战”
高剂量尼古丁的烟液甚至传统烟

草。 此外， 尼古丁与其他成瘾性物
质 （如甲安菲他明、 可卡因等） 产
生协同作用， 可增加其成瘾性。

2.�其它有毒释放物 电子烟在加
热过程中， 会释放甲醛、 乙醛、 丙烯
醛等致癌物质和其他对人体有毒有害
的化学品， 还可能改变某些化学物质
的成分， 产生新的潜在危害。

3.�二手释放物 电子烟的二手
气溶胶已经成为新的空气污染源，
它其中包含的某些金属的浓度， 比
如镍和铬， 不仅高于空气， 甚至高
于二手烟， 还很可能增加旁人的健
康风险， 免疫力较差以及有基础疾
病的人则更容易受到影响。

4.�各种添加剂 目前， 各种电
子烟中的香料调味剂高达几千种，
其中只有很少部分经过了严格的检
验。 一些香料如薄荷醇， 虽然在食
品和化妆品中使用是安全的， 但进
入呼吸系统后的安全性却不得而知。

吸食电子烟后
更容易接触传统烟

央视曾在 3·15 晚会上点名电
子烟存在风险， 并指出青少年可能
会通过电子烟， 进一步使用传统烟
草。 世界卫生组织驻华代表高力医
生表示， 不吸烟的青少年， 如果开
始使用电子烟， 日后开始吸烟的可
能性是没有接触电子烟的青少年的
两倍。

由此可见， 与其说电子烟是卷
烟的 “健康替代品” “戒烟助手”，
还不如说是换汤不换药。 如果未成
年人沉迷电子烟， 同样会成瘾， 随
着年龄的增长， 更容易接触传统烟
草， 这意味着电子烟可能为未来培
养更多的烟民 。 在这些事实条件
下， 中国决定将电子烟等新型烟草
按传统烟草监管其实是一种进步。
这意味着电子烟的生产、 销售会更
加规范化。

需要强调的是， 电子烟还是造
成癌症、 闭塞性支气管炎等不治之
症的 “黑手”， 足以让任何一个看
重健康的人对其产生警惕。 对健康
最负责的方式， 不是爬出了香烟的
坑又掉入电子烟的坑， 而是应该下
狠心， 彻底戒烟。

湖南省疾病预防控制中心
应急办主任 刘富强

接触电子烟后更易吸传统烟
室内空气微生物主要来源

于以下两个方面 ： 一是飞沫 ，
人在深呼吸、 说话、 打喷嚏时，
会将寄生于人口腔、 咽喉部位
的微生物以飞沫的形式散布到
空气中； 二是人的皮屑与尘埃，
随着人在室内的活动， 皮屑与
尘埃可悬浮于空气中污染空气，
特别是家中有病人时， 在空气
中可查找到相应的病原菌 。 室
内空气消毒可采取下列四种方
法进行：

喷雾消毒法 食醋中含有醋
酸等多种成分， 具有一定的杀
菌能力， 可进行室内空气消毒。
将食醋与水各一份混合， 装入
喷瓶， 于晚间休息前紧闭门窗
后喷雾消毒， 以每立方米空间
喷雾原醋 5～10 毫升， 隔天消毒
一次， 共喷 3 次。

艾叶熏蒸法 艾叶又称艾
蒿， 它含有 0.02%的挥发油， 其
主要成份为桉油精， 对炭疽菌、
溶血性链球菌、 白喉杆菌、 肺炎
双球菌、 金黄色葡萄球菌、 枯草
杆菌等均有抗菌作用。 按每立方
米需 1 克干燥艾叶计算所需的艾
叶量， 将其放入铁制容器中点
燃， 直至艾叶燃尽成灰。

紫外线照射法 紫外线杀菌
灯消毒用于家庭空气消毒既经
济又高效， 安装好后开启方便，
时间便于控制， 并且不损害家
庭物品。 考虑到臭氧对人体的
危害， 故而一般宜采用无臭氧
石英紫外线杀菌灯 ， 并且装置
灯下方宜用反光罩， 使其向天
花板照射， 以避免人眼直接见
到光源。 一般家庭每 9～10 平方
米面积装置一盏 30 瓦的紫外线
杀菌灯即可， 每次消毒时间为
半小时。

空气净化器法 上述三种消
毒方法对于空气消毒的作用仅
能维持数小时， 常常在 3～4 个
小时后恢复到消毒前的水平 。
光触媒、 负离子、 净离子群净
化技术能够很好去除病毒 、 游
浮霉菌、 细菌、 苯、 氨、 过敏原
等； 多重滤网功能可以吸附粉
尘、 强力除甲醛、 异味、 吸附油
烟、 二手烟等。

聂勇

室内空气消毒四法

国家拟参照传统烟草管理电子烟
专家
警告：
�������据人民网报道， 4 月 13 日晚， 南京 9 名大学生吸网购电子烟后
入院， 这些同学抽完电子烟后同时出现了头晕、 心慌甚至烦躁不安
的症状。 据悉， 电子烟系一名学生购买， 因新奇分享给其他人一起
尝试。 此事引发社会关注。

日前， 工业和信息化部、 国家烟草专卖局研究起草 《关于修改
〈中华人民共和国烟草专卖法实施条例〉 的决定 （征求意见稿）》， 向
社会公开征求意见。 条例明确指出， 电子烟拟参照传统烟草管理。

暮春换衣讲究多


