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我国是历史悠久的文
明 古 国 ，几 千 年 来 创 造 了
灿 烂 的 文 化 ，形 成 了 高 尚
的 道 德 准 则 、完 整 的 礼 仪
规 范 ，被 世 人 称 为“ 文 明
古 国 ，礼 仪 之 邦 ”。 礼 尚
往 来 是 我 国 的 优 良 传 统 ，
在 各 个 传 统 节 日 中 ，礼 物
传递着对亲朋好友的关爱
和 祝 福 。 同 时 ，由 于 公 众
对 烟 草 危 害 的 认 识 不 够 ，
仍存在把烟草作为礼物赠
送 给 他 人 的 风 气 ，“ 以 烟
为 礼 ”这 一 社 会 现 象 ，特
别是重大节日期间尤其严
重。

“ 以 烟 为 礼 ”，就 等 于
您把祝福连同疾病一起送
给 了 亲 友 。 现 在 ，您 还 在

“以烟为礼”吗？

一、烟草的危害
烟 草 作 为 健 康 的 无

形 杀 手 ，送 人 烟 草 就 等 于
送 人 危 害 ：据 统 计 ，烟 雾
中 含 有 化 学 物 质 7000 多
种 ，包 括 250 种 有 害 物
质 ，尼 古 丁 、焦 油 、一 氧
化 碳 、放 射 性 物 质 、甲
醛 、砒 霜 、杀 虫 剂 等 致 癌
物 质 达 70 种 。 其 中 最 主
要 的 3 种 危 险 化 学 物 质 ，
分 别 为 烟 碱 、焦 油 和 一 氧
化 碳 。

烟 碱 ，俗 称“ 尼 古
丁 ”，是 一 种 无 色 至 淡 黄
色 的 透 明 油 状 液 体 ，在 烟
叶中的含量为 1－3%。它

能 迅 速 溶 于 水 及 酒 精 中 ，
通 过 口 、鼻 、支 气 管 黏 膜 ，
很 容 易 被 人 体 吸 收 ，甚 至
粘 在 皮 肤 表 面 的 尼 古 丁
也 可“ 渗 ”入 人 体 内 。 每
支 卷 烟 中 约 含 1.5 － 3 毫
克 尼 古 丁 ，其 中 的 10% －
15% 被 人 体 吸 收 ，血 浆 中

尼 古 丁 的 高 峰 浓 度 可 达
10 － 15 纳 克/毫 升 。 尼 古
丁 进 入 人 体 后 ，会 使 全 身
末 梢 血 管 收 缩 血 压 升 高 、
心 跳 呼 吸 加 快 、并 促 进 血
小 板 凝 集 ，它 是 引 发 心 脑
血 管 病 的 主 要 致 病 毒
物 。 人 体 能 承 受 的 尼 古

丁 约 为 1000 毫 克 ，所 以 通
常 人 吸 烟 不 会 发 生 急 性
中 毒 ，但 的 确 有 连 续 吸 入
数 百 只 卷 烟 的 吸 烟 比 赛

“ 冠 军 ”当 场 死 亡 的 报
道 。

焦油是烟草蛋白质燃
烧 后 产 生 的 棕 色 粘 稠 的

“ 烟 油 子 ”，含 有 多 环 芳
烃 、苯 并 吡 、酚 、酯 族 烃 、
吲哚等挥发性物质。一支
纸 烟 燃 烧 时 可 产 生 超 过
0.1 微 克 有 明 确 强 致 癌 作
用的苯并吡。

烟草燃烧的烟雾中存
在 大 量 的 一 氧 化 碳 ，一 氧

化碳同血红蛋白的结合能
力 比 氧 大 240 － 300 倍 ，大
量吸入人体内便与血红蛋
白 结 合 ，严 重 削 弱 红 细 胞
的 携 氧 能 力 ，使 血 液 凝 结
加 快 ，容 易 引 起 心 肌 梗
塞 、中 风 、心 肌 缺 氧 等 心
血管疾病。

二、戒烟的好处
临 床 研 究 证 明 ，戒 烟

12 小 时 后 ，人 体 内 的 一 氧
化 碳 水 平 降 低 ，血 氧 含 量
恢复正常；3 个月后，循环
系 统 改 善 ，肺 功 能 好 转 ；6
个 月 后 ，咳 嗽 、鼻 塞 、呼 吸
困难等症状改善；1 年后，
吸烟导致心脏病发作的风
险降低一半；5 年后，吸烟
导 致 口 腔 癌 、喉 癌 、膀 胱
癌 的 风 险 降 低 一 半 ；10 年
后 ，患 肺 癌 的 风 险 降 低 一
半 ；15 年 后 ，患 冠 心 病 的
风 险 下 降 到 非 吸 烟 者 水
平。

三、戒烟的方式
做 好 心 理 准 备 ：吸 烟

有 一 部 分 是 心 理 依 赖 问
题 ，所 以 在 戒 烟 前 要 下 定
决心，做好心理准备。

良 好 的 戒 烟 环 境 ：戒
烟 前 一 个 月 要 远 离 吸 烟
者，保障戒烟效果。

了 解 吸 烟 的 危 害 ：多
看 戒 烟 的 书 籍 和 新 闻 报
道，并了解吸烟的危害。

阶 段 性 吸 烟 ：马 上 戒
烟会对吸烟者造成一些影
响 ，因 此 采 取 阶 段 性 戒 烟
为好。

转 移 注 意 力 ：通 过 吃
零 食 、嚼 口 香 糖 、喝 茶 或
听音乐来转移注意力。

温 馨 提 示 ：戒 烟 是 一
个 漫 长 的 过 程 ，吸 烟 成
瘾 的 实 质 是 尼 古 丁 依
赖 ，寻 求 专 业 医 师 的 帮
助 是 科 学 戒 烟 方 法 之
一 。 个 人 实 在 没 招 ，可

寻 求 专 业 医 疗 机 构 戒 烟
门 诊 的 帮 助 。

四、戒烟小窍门
窍 门 1：在 随 身 携 带

的小镜子上贴上自己肤色
黯 淡 、牙 齿 发 黄 的 照 片 。
看 到 它 ，也 许 会 使 你 抽 烟
的手有所退缩。

窍 门 2：把 准 备 买 烟
的 钱 放 在 一 个 储 钱 罐 内 ，
一 个 月 、一 年 ，定 期 用 这
些 钱 奖 励 一 下 自 己 ，买 件
漂 亮 衣 服 、电 子 设 备 ，买
些奢侈品或换种生活方式
享受生活等。

窍 门 3：找 些 东 西 ( 除
了食物)占着手，闲暇时尝
试 做 一 些 事 情 ，比 如 做 手
工 艺 品 、家 居 修 理 、园 艺 、
甚至填字游戏等。

窍 门 4：抛 弃 消 极 的
想法。憧憬一下没有烟草
会 使 您 的 生 活 更 美 好 ，注
意力不要放在戒烟有多么
困难上。

窍 门 5 ：将 您 的 所 有
烟 头 ，搜 集 在 一 个 透 明
的 大 玻 璃 瓶 中 ，每 天 看
看 以 培 养 您 对 吸 烟 的 厌
恶 感 。

窍 门 6：不 要 携 带 烟
草 及 其 匹 配 物 ，将 它 放 到
不易取到的地方。丢掉所
有 烟 草 、打 火 机 和 其 他 吸
烟用具。在家中和工作中
创造一个干净清新的无烟
环境。

窍 门 7：选 择 无 烟 环
境。享受户外活动或者去
禁 止 吸 烟 的 场 所 ，例 如 图
书 馆 、博 物 馆 、电 影 院 、商
店或者公园等。去餐馆吃
饭 ，尽 量 选 择 坐 在 餐 馆 的
无烟区。

窍 门 8：去 看 牙 医 ，去
除 吸 烟 留 下 的 牙 癍 ，使 您
的牙齿保持洁白。

淮北市疾控中心宣教科 整理

拒绝“以烟为礼” 戒烟从现在做起

本报讯 日前，市生态环境
局发出通知，安装车载远程监控
设备（OBD）的车主应树立良好
维护意识，杜绝恶意破坏设备，
不得私自拆卸设备。

近期，市生态环境局在排查
我市车载远程监控设备（简称
OBD）运行情况时，发现有车主
私自拆卸 OBD 设备，严重影响
重型柴油货车OBD检测相关工
作。OBD设备是用来检测车辆
尾气污染物排放情况的检测设

备，为有效发挥其作用，车主应
按照操作说明正确使用OBD设
备，做好日常维护，保障OBD设
备的正常运行，不随意拆卸，不
故意损坏，当设备发生故障时，
应及时向市生态环境局报告。
同时，OBD设备属国有资产，车

主应保证该设备的正常使用，因
随意拆卸、故意损坏造成设备故
障的，车主需自行承担维修及更
换费用；因车主私自拆卸或设备
故障未及时上报，导致车辆长期
处于失联状态的，车辆将被列入
市机动车排污监控平台黑名单，

在接受下一年度车辆年检时，会
对其做出尾气停检的处理决定。

为保证OBD设备的正常运
行，保障广大车主利益，减少损
失，车主可通过关注“车神车联
网服务平台”进行车辆自检和超
标信息查询。

市生态环境局发出通知

车载远程监控设备不得私自拆卸

2 月 18 日，民警向员工宣传

法律法规知识。

当日，淮北矿业集团临涣选

煤厂邀请市公安局临涣化工园分

局民警走进车间班组，开展反恐

防范、防电信诈骗、识毒拒毒防毒

等法律法规宣传活动，做知法守

法员工，促企业和谐稳定。

■ 摄影 记者 冯树风

通讯员 石启元 唐红武

本报讯 近日，淮北交警三
大队民警在路面执勤时，发现一
名两岁男童竟然独自在马路上
骑行了3公里，所幸民警及时救
助，最终帮助孩子安全回到家。

2月17日晚6点左右，淮北
交警三大队执勤民警代建璋、
姚明明在杜集区238省道疫情
防控卡点执勤时，发现一名两
岁男童独自一人骑着儿童平衡
车在道路上，旁边并无家长陪
同。

当时天气寒冷，天色已晚，
238省道上车流量较多，路况复
杂，民警在周围查找一番，并未
发现孩子的监护人。由于孩子
年纪太小，讲话不清楚，说不清
自己的姓名、家长、家庭住址等
信息。在询问无果后，执勤民
警便把男童带到队里照顾，值
班民警有的拿出自己的零食，
有的陪男童玩闹，安抚男童情
绪，充当起了临时监护人，男童
在民警叔叔的陪同下也放松地
玩了起来。

随后，执勤民警联系了辖
区所属朔里派出所帮男童寻找
家人。“跟小孩聊了一下，孩子口
齿表达不清，不知道叫什么名
字，父母姓名更不知道。但是据
工作判断，男童说话有点像外地
口音。当时怀疑是不是附近打
工人员小孩走失了。”朔里派出
所民警陈峰说。

于是民警开车带男童沿其
来路走访沿途工地，当走访至距
离卡点3公里左右的萧县丁里
镇纵瓦房村时，终于有了线索。

“这里有人反映他们村里
在6点半左右有小孩走失。”陈
峰说。

民警随即带着孩子来到了
纵瓦房村，核实完信息后，将男
童安全地送到家人身边。为表
感谢，2月21日上午，孩子一家人
驱车来淮，为民警送上了锦旗。

“发现孩子走失后，全村都
动员起来找，光想在自己村里
找。没想到孩子却出村了，真
是感谢热心负责的警察们，要
不然后果不堪设想。”男童奶奶
对民警连连表示感谢。

本报讯 扫黑除恶已进入
考验韧劲、“啃硬骨头”的新阶
段。为保持强大攻势使扫黑除
恶斗争热度不减，力度不松，2
月16日、17日朔里镇综治中心
连续两天持续开展宣传及线索
摸排活动。

活动期间，综治中心与朔
南社区工作人员在朔南社区、
朔湖东苑建筑工地等重点场
所张贴扫黑除恶线索举报奖
励公告，鼓励群众积极检举揭

发涉黑涉恶、违法犯罪线索。
并且深入辖区沿街商铺、人员
密集场所发放《致广大居民的
一封信》及扫黑除恶宣传手提
袋，普及扫黑除恶相关知识，
详细为群众讲解黑恶势力的
违法犯罪特征，公开举报方式
和电话，持续营造人人喊打的
浓厚氛围。

通过此次宣传活动，极大
调动了广大群众主动参与的热
情，进一步增强居民的法制意
识和防范能力，提高群众对扫
黑除恶斗争的认识。

本报讯 为进一步营造干净
整洁、健康有序的良好社会环境，
巩固常态化疫情防控成果，近期，
烈山区古饶镇在全镇范围内开展
以“讲究卫生、清脏治乱、防制病

媒”为重点的爱国卫生专项行
动。该镇22个村（社区）、镇直各
部门迅速行动,广泛动员参与,打
响了一场疫情防控期间整治环境
卫生的攻坚战。

古饶镇将本次爱国卫生专
项活动与疫情防控工作结合起
来，以提升环境卫生质量为重

点，全面开展卫生大扫除活动，
加强垃圾收运处理，整治薄弱
区域环境卫生，开展单位、居家
环境卫生整治。同时加大农贸
市场环境卫生、公共交通场所
卫生、窗口单位环境卫生整治
力度，规范医疗机构垃圾管理、
餐饮和集市店铺经营行为。另

外，充分利用大众传播媒介组
织开展群众喜闻乐见、形式多
样的健康知识宣传，引导群众
树牢自身健康第一责任人意
识，自觉践行文明健康绿色环
保的生活方式，着力推动健康
人群培育，涵养健康文化。

专项行动中，古饶镇加强

组织协调，强化责任落实，坚
持问题导向，充分发挥村（社
区）基层组织在疫情防控和环
境卫生整治工作的基础性作
用，广泛动员社会各界和广大
群众积极参与活动，推动形成
人人参与、人人动手的良好社
会氛围。

古饶镇爱国卫生专项行动助力常态化疫情防控

两岁萌娃骑行3公里
民警送其安全回家

朔里镇扫黑除恶斗争热度不减

送法进企业

■ 记者 朱冬 通讯员 余梦

■ 记者 朱冬 通讯员 吴思思

■ 记者 刘露
通讯员 戴荣萍 周淑兰

■ 记者 黄旭


