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中草药成分更温和?

南国都市报5月30日讯（记者 王康景）5月29

日，2026年海南省世界无烟日主题宣传暨“百人百

日”戒烟大赛在海口启动。活动由海南省卫生健康

委指导，海南省健康宣传教育中心、海南省预防医

学会健康教育专委会主办，海南省人民医院、海南

医科大学第二附属医院、海口市卫生健康委员会等

单位支持。

现场设置主题仪式、节目表演、互动体验、义诊、

健康科普宣传等多个环节，通过“活动带动宣传”的

模式，普及健康知识，提升居民健康素养水平。

活动现场，科普大篷车循环播放控烟宣传片、戒

烟大赛公益广告及健康海南主题视频。控烟专家、

健康宣讲员围绕“烟草危害”“科学戒烟方法”等

内容进行讲解，与现场市民进行有奖问答互

动，发放健康宣传折页，激发市民参与戒烟

的热情。

在义诊咨询台，医疗机构医护人员

为市民提供免费量血压、指导戒烟和慢

性病管理咨询服务，让优质医疗资源

下沉社区惠及居民。

现场还举行了趣味游戏互动，活

动方精心设计了“套圈”“转盘”“投

篮”“不吸烟打卡树”等互动游戏。参

与者领取“无烟打卡护照”，每完成

一个游戏即可获得一枚印章，累计集

齐相应印章可兑换精美健康礼品。通

过寓教于乐的方式进一步提高市民参

与戒烟行动的积极性。

在活动现场，家住水头村的市民小李说：“在今

天的活动中，我了解到更多关于烟草危害的知识和

戒烟知识。我平常就不喜欢有人在公共场合抽烟，

我自己不抽烟，也会尽可能劝身边的朋友少吸烟，

特别是引用吸烟致癌的各种案例来规劝，还是比较

有用。”

当天，“百人百日”戒烟大赛正式启动。现场

多渠道发布参赛报名通道，详细解读大赛参与条

件、免费药物支持、门诊随访流程及成功奖励机

制，鼓励符合条件的吸烟者现场扫码报名，推动科

学戒烟理念深入社区。
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新华社西宁5月30日电（记者张子琪）香烟是世界

卫生组织公布的一类致癌物，仅烟草烟雾中就含有几

十种致癌物。世界无烟日到来之际，专家表示，如今各

种香烟、电子烟花样频出，个别商家刻意包装营造“无

害”“不伤肺”等虚假概念，公众需摒弃错误认知、树立

科学健康理念，携手营造无烟生活环境。

据了解，烟草的危害主要来源于烟雾中的一氧化

碳、尼古丁、焦油等物质。长期吸烟会导致心脑血管硬

化，造成哮喘、肺癌等疾病。

“很多疾病的诱因都与吸烟有关，比如呼吸系统疾

病、心脑血管系统疾病等，吸烟还有可能引发肺、肾、

胃、口腔等部位的肿瘤。”西宁市第一人民医院呼吸与

危重症医学科主任马明铭说，一些商家打着“中草药天

然成分更温和”“果味香烟不伤肺”等幌子，传递“低焦

油更健康”的错误认知。事实上，所有烟草制品都会损

害人体健康，其烟雾中包含多种复杂化学成分，不仅扰

乱呼吸系统功能，还会埋下心血管、肺部疾病隐患。

此外，一些人认为“吸烟偶尔一两口不上瘾”“只吸

不咽就没害”等均为误区，专家解释，很多尼古丁成瘾

就是在这种轻视下发生的，尼古丁是高成瘾性物质，即

使偶尔吸烟也不能幸免。而且尼古丁、一氧化碳、焦

油等物质会影响口腔黏膜、牙龈、咽喉等部位，无论是

不是吸入肺中，都是有害的。

专家呼吁，健康生活始于远离烟草。香烟、电子

烟等烟草制品产生的“二手烟”会对身边人造成伤害，

尤其是老人、孩子、孕产妇等敏感人群。因此，成年人

应主动遵守公共场所禁烟规则，摒弃吸烟陋习，主动

戒烟；家长以身作则，为孩子营造无烟家庭环境。学

校、社会需加强科普引导，帮助青少年擦亮双眼，拒

绝第一支烟，远离电子烟陷阱。

据新华社上海5月30日电（记者袁全、周心
怡）体检报告上的各类异常指标，常常让不少人

心生恐慌，担心患上严重疾病。上海中医药大学

附属曙光医院主任医师崔松表示，体检报告中八

种常见“病症”，大多只是人体衰老的正常岁月痕

迹，并非严重疾病，公众无需过度恐慌。

——心脏瓣膜的轻度反流。崔松给出通俗

比喻：“心脏瓣膜就像咱们家里的门，用了几十

年，合缝的地方有点小缝隙，有点漏风，放到瓣膜

上就是导致血液漏回来那么一两滴，这叫生理性

反流。”他解释，若日常爬楼、快走不会气喘，这种

轻度或极微量的反流完全不用理会，这只是心脏

的“鱼尾纹”，和心梗、心衰没有关联。

——颈动脉斑块。对于中老年群体高发的

颈动脉斑块，不少人担忧斑块脱落引发脑梗。崔

松指出，斑块是否稳定，关键不在于大小，而在于

低密度脂蛋白胆固醇这一“冷血杀手”。单纯斑

块且无严重血管狭窄的人群，无需专门针对斑块

吃药，只需戒烟、控盐、管控血压，将低密度脂蛋

白胆固醇控制在合理范围，斑块就会趋于稳定，

不会轻易脱落。这一现象如同水管使用久了产

生水垢，是血管老化的正常表现。

——动脉硬化。动脉硬化、血管钙化也是典

型的衰老信号。很多人通过CT查出主动脉、冠

状动脉出现点状钙化，便误以为血管病变严重。

崔松表示，衰老不可逆，目前没有药物能让硬化

的血管恢复柔软。若无不适症状，无需过度治

疗，只需紧盯血压、血糖、血脂三项指标，避免血

管进一步老化变脆，就是最佳干预方式。

——心脏早搏。不少人查出心脏早搏后忧

心忡忡。对此崔松解释，人体心脏每日跳动约10

万次，也会出现疲劳状态，偶尔早搏、心跳停顿大

多是功能性的。若24小时动态心电图显示早搏

仅数百次，且无头晕、黑矇、心慌心悸等不适，这

只是身体发出的疲惫信号，无需服药。“最好的处

方就是晚上11点前睡觉，少喝浓茶咖啡，心情好

了早搏自然就消失了。”

——小于5毫米的肺结节。针对体检高频异

常小于5毫米的肺结节，崔松介绍，这类结节90%

以上为良性，大多是既往感冒、肺炎愈合后，或吸

入粉尘后肺部留下的疤痕。医生建议定期随访，

并非等待结节恶化，而是观察结节状态，若长期

无变化，基本不会产生健康风险，无需过度焦虑。

——甲状腺结节。甲状腺结节如今检出率

很高，呈现“十人五结节”的特点。崔松提醒，只

要报告未提示砂粒样钙化、边界不清，且结节等

级在3级及以下，基本为良性，无需盲目手术切

除。保留良性甲状腺结节，更利于人体内分泌代

谢运转。

——肝囊肿或者肾囊肿。肝囊肿、肾囊肿也

让不少体检者心生顾虑。事实上，这类带“囊”的

病灶本质是身体水泡。崔松表示，只要囊肿直径

未超过5厘米，未压迫周边器官、未影响脏器功

能，就属于无害的良性病灶。囊肿并非炎症，药

物无法消除，定期B超复查即可，无需特殊治疗。

——非萎缩性胃炎。最普遍的非萎缩性胃

炎，几乎人人或多或少存在。崔松坦言，人体长

期进食五谷杂粮，胃黏膜难免出现轻微充血、水

肿，临床上几乎没有绝对“光滑如镜”的胃部状

态。胃镜报告中最正常的结果便是浅表性胃炎，

若未感染幽门螺旋杆菌，且无胃痛、胃胀、嗳气等

不适，这算不上疾病，规律饮食、细嚼慢咽即可养

护胃部。

“我非常理解大家的焦虑，医学的本意是解

决痛苦而不是制造焦虑。”崔松表示，大众无需过

度纠结体检报告中的细微指标，与其终日忧心忡

忡，不如专注管控慢性病、保持平和心态，科学养

护身体健康。
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