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二手烟又叫二手烟草烟雾、环
境烟草烟雾，是指从卷烟或其他烟
草制品燃烧端散发的烟雾，且通常
与吸烟者喷出的烟雾混杂在一
起。二手烟草烟雾早已被美国环
保署和国际癌症研究署确定为人
类A类致癌物质，含有数百种有毒
的化学物质，包括重金属、烟草特
有亚硝胺及多环芳烃等有害物
质。不吸烟者暴露于二手烟同样
会增加多种吸烟相关疾病的发病
风险，有证据表明，二手烟暴露可
以导致肺癌、鼻部刺激症状和冠心
病等。

有充分证据表明，二手烟暴露
可以导致肺癌。2006 年，关于烟
草问题的《美国卫生总监报告》发
布根据多个国家开展的25项流行
病学研究所做综合分析得出的结
论：存在工作场所二手烟暴露的不
吸烟者患肺癌的风险是无暴露者
的1.22 倍。二手烟暴露与不吸烟
者患肺癌风险呈剂量反应关系。
与丈夫不吸烟者相比，丈夫的吸烟
量每增加10支/日，不吸烟女性患
肺癌的风险就增加23%；当丈夫的
吸烟量达到30支/日时，不吸烟女
性的患病风险增加 88%。二手烟
暴露年限每增加 10年，不吸烟者

患肺癌的风险增加11%；当暴露年
限达到 30年时，不吸烟者患病风
险增加 35%。在中国人群中开展
的研究同样支持不吸烟者二手烟
暴露导致肺癌患病风险增加这一
结论。

二手烟暴露的受害者无法准
确得知究竟哪口二手烟会是压垮
自己的“最后一根稻草”，因为85%
的二手烟是肉眼不可见的，也无法
查明谁是自己身体健康的损害人，
更无法在切实受到伤害后向相关
责任人索求赔偿。吸烟者把原谅
和忍让变成一把刀子，接二连三地
刺伤不吸烟者。

二手烟暴露没有所谓的安全
水平，短时间暴露于二手烟中也会
对人体的健康造成危害，即使有排
风扇、空调等通风装置存在，也无
法完全避免非吸烟者吸入二手
烟，因此避免二手烟危害的唯一
有效方法是室内完全禁止吸烟。
吸烟并不是一个人的自由，更不
是一个人的权利，更何况这种行
为的结果是以他人的健康和生命
为代价。吸烟者不在意自己的健
康状况，但至少不应该损害别人的
健康。

（本报记者 朱亚芳 整理）

本报讯 （记者 朱亚芳）为
贯彻《河南省“十四五”特殊教育
发展提升行动计划实施方案》精
神，落实总体要求，推进融合教
育，实现资源共享、优势互补，12
月 20日下午，安阳市妇幼保健
院和北关区新都城幼儿园举行
了战略合作签约仪式。市妇幼
保健院、北关区残联、北关区新
都城幼儿园相关负责人等参加
活动。

仪式上，市妇幼保健院党
委书记张志军向北关区新都城
幼儿园颁发了“融合教育试点
园”牌匾，该院副院长安慧萍
代表医院和北关区新都城幼儿
园签署了“融合教育试点园”
合作项目协议。今后，双方将
在儿童评估鉴定、教育教学、
康复训练等方面开展一系列合
作，发挥各自特长，探索医教
结合发展模式，更好地为特殊
需要儿童提供专业有效的支
持，促进特殊教育内涵提升，
实现高质量发展。

张志军在致辞中表示，市妇
幼保健院是一所三级甲等妇幼
卫生机构，1994 年加挂安阳市
儿童医院牌子，承担着全市及周
边地区妇女儿童的医疗保健工
作，是全市妇幼卫生技术指导中
心。该院在安阳市儿童康复方
面治疗疾病种类多、项目全，其
中多个项目在安阳属于首创。
此次安阳市妇幼保健院和北关
区新都城幼儿园就特殊需要儿
童康复的研究和融合项目的发
展进行合作共建，希望双方能够
发挥专长，推进融合教育，实现

资源共享、优势互补。
北关区残联理事长宋红霞

表示，有效实施融合教育，要以
儿童为中心，秉持“平等、宽容、
无障碍”的理念。在实践中，要
重视社会、学校、家庭多方位的
联动效果，从而在融合教育的环
境中，让每个孩子都有机会与不
同背景、不同能力的同伴互动，
拓宽视野，增强自信心。希望安
阳市妇幼保健院和北关区新都
城幼儿园发挥各自专长，在融合
教育中携手共进，共同为特殊需
要儿童享有高品质的康复教育
保驾护航。

北关区新都城幼儿园党支
部书记郭利群表示，今年 12月
11日至22日是河南省第八届学
前融合教育宣传周，主题是“融
合、行动、可持续”。值此之际，
安阳市妇幼保健院与北关区新
都城幼儿园达成战略合作，希
望能为特殊需要儿童献出一份
爱，为融合教育发展作出应有
贡献。

签约仪式后，与会人员参观
了市妇幼保健院相关科室，就儿
童融合教育、康复治疗、特殊教
育等进行了进一步了解。随后，
市妇幼保健院康复科主任闫瑜
围绕康复融合幼儿指导策略，为
大家带来了一场精彩的讲座。
今后，市妇幼保健院将在医教结
合的道路上不断探索、耕耘，实
现模式创新、服务提升，为推动
全市特殊需要儿童康复、教育深
度融合提供经验支持，助力全市
特殊需要儿童医教事业高质量
发展。

□吴翠杰

更年期是指女性绝经前后所
特有的一段时期。女性在此段时
期往往伴有各种植物神经紊乱症
状，如月经紊乱、潮热、头痛、失
眠、暴躁易怒等，是由于女性此阶
段卵巢功能衰退后，性激素水平
逐步下降，从而引发的一系列临床
症状。

更年期综合征的特点

月经紊乱症状：表现为月经
周期不规律，经期持续时间长及
月经量增多或减少。

血管舒缩症状：表现为潮
热，是血管舒张及收缩功能不稳
定所致，反复出现面部和颈部及
胸部皮肤发红，伴有烘热、汗
出，持续数秒至数分钟不等。此
症状可长达一年之久，甚至更长
时间。

自主神经失调症状：表现为
心悸、头痛、耳鸣、睡眠不佳等症
状。

精神神经症状：表现为情绪
波动大，如易激惹、焦虑不安或情
绪低落等，记忆力减退也较常见，
严重者对外界冷淡、丧失情绪反
应。

泌尿生殖器绝经后综合征：半
数以上的绝经期女性会出现阴道
干燥、排尿困难、尿痛、尿急及反复
阴道感染等症状。

更年期综合征的辅助检查

血清FSH值及 E2值测定：检
查血清FSH值及E2值，了解卵巢
功 能 。 绝 经 过 渡 期 血 清 FSH>
10U/L，提示卵巢储备功能下降。
出 现 闭 经 ，FSH>40U/L 且 E2<
10pg/ml~20pg/ml，提示卵巢功
能衰竭。

抗缪勒管激素（AMH）测定：
AMH低至 1.1ng/ml 提示卵巢储
备功能下降，若低于 0.2ng/ml 提
示即将绝经，绝经后AMH一般测
不出。

更年期综合征的调节方式

此阶段的女性要善于自我调
节，了解并正确对待围绝经期。知
识上要多学习，了解本阶段会产生
的症状；思想上进行自我调节，保持
好心情，以积极乐观的态度对待此
阶段；生活习惯上避免熬夜，健康饮
食；加强自身修养，可以向亲人及朋
友寻求帮助，必要时接受心理医生
的精神支持和疏导，平安愉快地走
过这一人生阶段。

根据自己的身体情况，积极参
加体育运动，选择一些自己感兴趣
的项目。运动主要以低强度有氧
运动为主，如瑜伽、慢跑、游泳、骑
车、太极拳等保健项目。

围绝经期女性脾胃功能逐渐
减退，应以清淡有营养的食物为
主。女性以血为本，要多吃一些含
蛋白质和糖类丰富的食物，如牛
奶、豆浆、蛋类、肉类等。部分女性
会出现骨质疏松的症状，所以要选
择含钙较丰富的食物，如各种豆
类、虾皮、海带、白菜等。若身体发
胖、血压增高等，需适当调剂主食，
多食杂粮和蔬菜，控制油脂、胆固
醇和糖类。提倡低盐饮食，尽量减
少如烟、酒、咖啡等的刺激。

如果上述方法都试过，症状还
是很严重的话，就要到医院找医生
进行专业的治疗。目前常用的治疗
方法有中医治疗，中医辨证有肾阴
虚型、肾阳虚型、肾阴阳两虚型，分
型不同，处方用药也不同。另外，中
医也有汤药、穴位敷贴、音乐疗法、
脐疗、针灸等不同的治疗方法，需要
专业医生辨证选择。西医有性激素
替代疗法，简单地说，就是通过测试
看看缺乏了什么激素，相应地补充
什么激素。这个激素不是让人发
胖的激素，而是女性的性激素。这
个激素补充方法要通过专业医生
充分评估。总之，总有一种方法能
为女性保驾护航，让我们的生活质
量提高，平安顺利地度过女性的这
个特殊时期。

（作者系安阳市中医院妇产科
主任、副主任医师）12 月 22 日上午，北关区豆腐

营街道向阳社区党总支开展了

“饺子飘香迎冬至 共筑和谐邻

里情”主题活动。

活动现场，党员志愿者和居

民有的和面，有的包馅儿，有的煮

饺子，热气腾腾的饺子很快就出

锅了。大家一边吃饺子一边唠家

常，现场欢声笑语，其乐融融。随

后，社区工作人员还上门为困难

老党员、空巢老人送去饺子。向

阳社区将持续深化“我为群众办

实事”实践活动，积极营造和谐向

善的社会氛围，助力社区“五星”

支部创建。

（本报记者 张武杰 摄）

□杜振兴

进入冬季，许多“骨病老病号”开
始旧疾复发，特别是患有颈腰椎病、肩
周炎、骨性关节炎的中老年人更是发
愁，天一冷，哪儿都不舒服。面对这些
情况，如何安然过冬？

颈椎病：冬季天气寒冷，颈部肌肉
受到寒气侵袭以后，部分肌肉会维护
性收缩，导致颈椎间隙变窄，神经、血
管压迫，增加颈椎骨病的危害，引起头
晕、颈部酸痛不适、上肢麻木等。预防
颈椎病，冬季需注意颈部保暖，尽量穿
高领衣服，纠正生活中的不良姿势，防
止慢性损伤。颈肩部软组织慢性劳损
是发生颈椎病的病理基础。

腰椎疾病：冬季气温较低，风寒乘
虚而入，腰椎受凉后，局部软组织收缩

痉挛，肌肉僵硬萎缩，造成脊旁神经压
迫及局部血液循环障碍、供应不畅，进
而产生疼痛、活动受限等症状。预防
腰椎疾病，要加强保暖工作，除了及时
添衣添被外，还要保证居住环境的温
暖干燥，同时不应忽视腰部的锻炼，以
增加腰肌血流量，调整并加强腰肌力
量，进而稳定腰椎关节。

肩周炎：肩关节活动量减少易造成
局部代谢障碍，使关节周围滑囊、肩袖
肌腱、肱二头肌肌腱发生退变，炎性渗
出，最终造成组织细胞变性，引发肩周
炎。同时，在冬季，肩部反复感受到风
寒之邪，局部组织血液循环障碍，肩关
节周围软组织发生无菌性炎症和组织
粘连，最终导致肩部出现疼痛和功能障
碍。预防肩周炎，应注意防寒保暖，尤
其注意肩部保暖。纠正不良姿势，尤其

是久坐办公室及长期从事低头伏案工
作的人，应及时调整姿势，避免长期的
不良姿势造成慢性劳损和积累性损伤。

关节疾病：冬季天气寒冷潮湿，关
节的抗寒能力本来就弱，冷刺激又会
加速肌肉和血管的收缩，加上风湿、类
风湿病变关节对气温变化敏感，这些
因素均会导致关节部位疼痛加剧。预
防关节疾病，要根据温度的变化及时
添加衣物，注意保暖。尽量保持好身
材，把体重控制在一个合理的区间内，
避免过度肥胖，因为身体过重会增加
关节的磨损，加大患关节炎的可能性。

避免摔伤：雪天摔跤容易骨折，尤
其老人骨质疏松，稍有不慎就有可能
摔成骨折。摔倒后应先自查一下何处
摔伤，对各个关节进行自检，看看主要
的关节是否都能活动。一般雪后骨折

多集中在脚踝骨、尾骨和腰椎。如果
腰疼，千万不要乱动，否则很可能造成
神经损伤，严重时下肢可能瘫痪。此
时最好平躺，立即拨打120急救电话。

为避免在结冰的路面上滑倒，可
以向呆萌的企鹅学习走路。两只脚走
八字步，整个脚掌着地，更有利于掌握
平衡。屈膝小步慢走，可帮助降低重
心，保持平衡。将双手手臂伸展，放在
身边两侧，重心不稳时可以像企鹅一
样通过左右两手调节平衡。

（作者系安阳市中医院骨伤一科
主治医师）

推进融合教育 助力儿童成长
安阳市妇幼保健院和北关区新都城幼儿园开展战略合作

骨科疾病患者如何安然过冬

警惕二手烟伤害

●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防控
制中心、安阳市健康教育所主办

新闻

本期《健康大讲堂》主持人：朱亚芳

潮热盗汗、情绪烦躁、睡眠不佳、心情郁闷、腰腿酸痛……中年女性在
围绝经期常出现这些更年期症状。更年期与青春期一样，都是一个生命
阶段。面对更年期，女性该如何平稳度过呢？

正确认识更年期综合征

签约仪式现场 （本报记者 朱亚芳 摄）

授牌现场 （本报记者 朱亚芳 摄）

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办


