
窗帘地毯里的三手烟
可在室内停留 200天，对人体造成伤害

一手烟、二手烟对人体有害大家都知道，可你是
否了解三手烟？ 由于隐蔽性极强，它的危害性更是不
容小觑。 这一概念是美国哈佛癌症中心提出的，它指
的是香烟点燃后，残留在家具、衣服、墙壁、地毯，甚至
头发和皮肤等表面，可停留很长一段时间的烟草残留
物，含有尼古丁、重金属等多种有毒致癌物质。三手烟
对婴幼儿的危害更大， 他们的呼吸系统比成人敏感，
免疫系统不完善，加上活泼爱动，手与口接触的动作
较多，更易吸入和沾染上有害物质。

中国控制吸烟协会副会长支修益表示，日常生活
中，接触被污染的布艺沙发、衣服、窗帘和地毯也会招
上三手烟，这些材质能够隐蔽藏身，是它最“中意”的
场所，甚至可在室内停留 200 天。 相比一手烟和二手
烟，三手烟的致癌率更高，烟草中特有的亚硝胺会对
细胞造成显著损害。

支修益呼吁，大家一定要重视三手烟危害，做好
自身防护的同时，也要承担控烟责任：第一，尽量戒
烟，如果做不到也一定别在家吸烟；第二，如果在外受
到烟雾侵扰，或长期处于二手烟中，回家后应马上换
下衣服、冲个澡；第三，有小孩或孕妇的家庭，少接触
吸烟的人；第四，多吃富含胡萝卜素及维生素 C 的新
鲜蔬果，喝绿茶效果也不错，这些食物能帮助清除烟
进入人体后产生的自由基，减少伤害；第五，室内常通
风、摆放绿植，必要时可使用空气净化器。

（据《生命时报》）
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信阳市供水集团公司特约
今日天气：雨 13℃~19℃

周周一一谈谈天天

河区解放社区的党课真精彩

信阳消息 （记者 马依钒 ）
“咱作为一名老党员， 一定得珍惜
自己的党员身份，可不能放松对自
己的要求。 ”昨日，河区老城街道

解放社区老党员路正浩告诉记者。
为了增强党员的党性意识和

服务意识，解放社区没少动脑筋，
做文章。 前几天，结合以身挡车为

救学生殉职的李芳老师的事迹，
围绕“珍惜党员第一身份，做合格
党员”，开展了一场专题党课。

“在新形势下加强党员党
性修养依然是当务之急； 党员
素质的决定性作用 ；‘亮身份 ’
是做合格党员的第一步。 ”老城
街道组织委员袁凌悦联系实

际 ，从工作 、生活 、学习等方面
进行了 “接地气 ”式的讲解 ，引
导社区党员要把先锋形象树起

来，把模范标杆立起来，发挥党
员自我净化， 自我提高的主动
性 ，在新形势下 ，甘于奉献 ，勇
于担当，争做一名合格的、优秀
的共产党员。

解放社区党支部书记张世

敏告诉记者，这样的党课，丰富
了社区党组织生活，凝聚了党员
力量，激发了组织活力，有助于
辖区党员用实际行动来维护社

会和社区的和谐稳定，为文明城
市创建积极贡献力量。

周三立冬 寒意渐浓
本周我市以阴雨天气为主，要注意保暖

信阳消息 （记者 韩 蕾）上
周，我市白天很温暖，有一种“如沐春
风”的感觉，但星期天老天爷突
然“变脸”，太阳不知所踪，明显
不似前几天暖和。 本周， 我们
将迎来立冬，寒冷“初露锋芒”，
早晚的最低温度也降到了个位

数。同时，太阳暂时离开我市，雨
水变成“主角”。

具体天气预报如下：11 月
5 日 （星期一）， 阴天有小到中
雨，13℃～19℃；11 月 6 日 （星期
二 ）， 阴天有小到中雨 ，10℃～
15℃；11月 7日（星期三），阴天有
中雨，9℃～13℃；11月 8日 （星期
四），小雨转多云，8℃～15℃；11月
9 日（星期五），多云到晴天，6℃～

17℃；11 月 10 日（星期六），晴天
间多云，7℃～18℃；11月 11日（星
期天），多云到阴天，9℃～21℃。

本周三，也就是 11 月 7 日，
我们将迎来农历二十四节气之

一的立冬。 立冬是表示冬季开
始，万物收藏，归避寒冷的意思。
如果说之前的降温只是老天的

“试探”，那么立冬后的降温就是
老天的“进攻”，寒意将会越来越
浓。 所以，小伙伴要注意及时添
衣，注意保暖。

立冬之后，要防脚寒 ，要常
做足浴。 在做足浴时，水温最好
40℃左右， 水淹没踝关节处；每
次浸泡 20~30 分钟，不时添加热
水保持水温；泡足后擦干，用手

按摩足趾和脚掌心 2~3 分钟。最
后要注意的是，以上三点做完之
后最好在半小时内就寝，保证足
浴效果。

冬时天地气闭 ，血气伏藏 ，
人不可劳作汗出。 “立冬”后，老
年人要避免晨练起得太早 。 冬
季晨练时间可以适当推迟到

“见太阳才运动”。 户外活动应
选择在 9 时 30 分以后到 16 时
之前进行， 以身体微热最为适
宜， 不可像春夏时锻炼得大汗
淋漓。

老党员认真上党课 本报记者 马依钒 摄

文明 20 条，条条要记牢。 连日来，河区五里墩街道民心社区积极开展《信阳文明 20
条》宣传活动，引导广大辖区居民在公共场合、人际交往及交通出行等方面文明行动，提高
文明素质，共同创造文明环境。 本报记者 马依钒 摄

践践行行文文明明


