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创新中国产业园作为浙江省杭州市下城区未来发

展“两轮驱动”的重要组成部分，引领高新技术产业向

前推进，我们将着力把“产业园”打造为集信息软件、电

子商务、物联网、生物医药、健康服务、新能源、节能环

保等高新技术企业，以及科研设计院所、科技创新载

体、科技金融等高新服务业企业于一体的现代示范园

区。我们诚邀您的加盟。

联系方式：杭州市下城区科学技术局
0571-85820615

创新中国产业园创新中国产业园··东新分园东新分园

创新中国产业园·集品科创分园坐拥杭州中央商务区，位于商业发达的和
平会展中心东300米，交通便利，距地铁口仅150米。这里是创新创业的集聚
地，这里是人才荟萃区，这里是杭州政策高地！欢迎合作，欢迎加盟，多谢关注，
推介有奖。

创新中国产业园创新中国产业园··集品科创分园集品科创分园

联系人：沈先生 电话 13958026342

园区概况

创新中国产业园东新分园暨智谷创新广场
地处下城区善贤路4号，已规划地铁五号线，
BRT快速公交换乘中心，交通便利。总面积
27368平方米，共地上四层，地下一层。

园区定位

以建设创新型科技园区、大学生创业基地
为重点。为产业化企业、大学生创业、初创期的
小微科技企业的孵化培育、服务式小型办公室等
提供多种办公创业空间。

园区配套

公共服务大厅（含总台服务、洽谈区、小型
会议室、大型多功能会议室、休闲吧、咖啡吧等）、
内部食堂、健身活动中心、桌球娱乐室、顶楼足球
场等。提供企业注册代办（大创免费代办）及财
务委托管理，免费参加区组织的创业实训及一对
一团队辅导等多种服务。旨在打造服务式创新
广场，企业家们的创业俱乐部。

招商热线

钟先生18105711266 0571-56920112
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“控制吸烟，助力绿色亚运”。5月30日，杭州市
卫健委联合市教育局、市文旅局、市市监局、市公安、
市文广集团以及机场、铁路等控烟监管部门一起，共
同启动了杭州市2019年世界无烟日纪念活动，共推
全民控烟，助力绿色亚运。

5 月 31 日是第 32 个世界无烟日，也是新修订的
《杭州市公共场所控制吸烟条例》自今年正式颁布实
施之后，迎来的第一个世界无烟日。

在启动仪式上，全市14家控烟责任部门的负责
人共同宣读了控烟倡议书，呼吁全市市民用实际行
动打造健康城市，迎接亚运会的到来。杭州市副市
长陈卫强表示，是否营造起“无烟”公共环境，展现的
是一座城市的健康自觉，更是城市文明程度的重要
体现。

今年 1 月 1 日，最新修订的《杭州市公共场所控
制吸烟条例》正式实施，不仅明确规定室内公共场
所、室内工作场所、公共交通工具内禁止吸烟，而且
对教育机构、医疗卫生机构、运动健身场馆等公共场
所的室外区域也提出了禁烟要求。此外，考虑到政
策的可操作性，《条例》给了娱乐、经营性住宿和餐饮
等室内公共场所一个缓冲期，将其暂时设为限制吸
烟场所，但到2021年12月31日后，即第19届亚运会
举办之年起，限制吸烟场所将禁止吸烟，在实现全面
禁烟的道路上迈出了一大步。

杭州市控烟办表示，本次活动联合14家控烟责
任部门一起行动，改变了原来卫生行政部门一家负
责控烟监管的模式，增强了执法力量。1～4月，全市
累计检查23256处场所，其中室内公共场所6520处，
室内工作场所1958处，公共交通工具435处，餐厅酒
店及娱乐场所 5405 处。共对 6662 家单位及场所进
行警告、责令整改，其中对场所进行处罚共76例，罚
款93375元，对个人进行处罚共40例，罚款2950元，
场所和个人处罚金额总计96325元。

杭州市控烟办呼吁，公共场所控制吸烟是一个
艰巨的挑战，需要全社会共同参与，需要每个人的支
持。在杭州全力准备迎接亚运会之际，希望大家都
能从自己做起，从身边做起，共同营造无烟环境，助
力绿色亚运。 严敏

□链接：

公共场所吸烟危害巨大

公共场所吸烟最大的危害是造成周边人群的二
手烟危害。二手烟是烟草燃烧过程中散发到环境中
的烟草烟雾，包括吸烟者吐出的烟雾和烟草燃烧过
程中散发到空气中的烟雾。二手烟在成分上与吸烟
者吸入的主流烟雾没有差别，甚至含有更多有害物
质。目前二手烟雾已被确定为人类I类致癌物质。

二手烟暴露对不同人群的影响如下：
1.对成年人健康的影响。二手烟草烟雾同主流

烟雾一样，被非吸烟者吸入后，其中的化学物质会迅
速到达肺部，经血液输送至身体的每一个器官，引起
肺癌等恶性肿瘤、慢阻肺、心脑血管病等严重疾病。

冠心病：二手烟可导致致命性及非致命性心脏
疾病。暴露于二手烟烟雾数分钟，可对血脂、凝血系
统（血小板）和动脉管壁功能造成急性不良影响，引
发急性心血管疾病，其中很多影响程度并不亚于主
动吸烟者。二手烟暴露可引起心脏疾病，使心脏疾
病造成的死亡风险显著提高。

肺癌：二手烟暴露与肺癌有关，公共场所的二手烟
可导致非吸烟者罹患肺癌的风险增加20%～30%。

乳腺癌：绝经前的女性暴露于二手烟烟雾会增
加罹患乳腺癌的风险。

呼吸道症状与疾病：二手烟暴露对慢性呼吸道
疾病症状的发生及肺功能的下降有重要作用。此

外，二手烟还可诱发或加剧成年人哮喘。
2.对儿童健康的影响。
呼吸道疾病与症状：父亲或母亲吸烟均可导致

儿童下呼吸道疾病发病风险增加，比如支气管炎和
肺炎，尤其易发生在出生后第一年。吸烟者子女出
现咳嗽、咳痰和喘息等常见呼吸道症状的频率更
高。在双亲都吸烟的家庭，子女出现上述问题的概
率相应提高。

哮喘：二手烟暴露可导致已患有哮喘的儿童病
情加重，使未患哮喘的儿童出现哮喘（成年人亦是如
此）。

肺部生长发育：无论是孕期母亲吸烟还是出生
后的二手烟暴露都可降低儿童肺功能发育速度。

中耳疾病（中耳炎）：二手烟暴露可引起儿童中
耳炎，如果处理不当可造成听力损伤。

对胎儿和新生儿的影响：不吸烟女性在孕期遭
受二手烟暴露，可导致婴儿低出生体重、早产、婴儿
猝死综合征、宫内发育迟缓和自然流产。

连日来，浙江农林大学志愿者们纷纷开展健
康知识教育和控烟宣传，提倡全校师生共同参与
控烟活动，呼吁更多的人告别烟草，珍爱生命，引
导师生积极参与到创建无烟校园的工作中。

作为国家生态文明教育基地、浙江省大学生
烟草使用流行病学干预试点学校，浙江农林大学
近年来在全校范围内开展控烟行动，初步实现整
个校园天天都是“无烟日”、处处都是“禁烟区”。

走进浙江农林大学校园，随处可见各种倡导
禁烟的标识：“公告场所禁吸烟，校园里面禁游
烟，相互见面不禁烟，劝君努力早戒烟”。尤其是
随着世界无烟日的临近，浙江农林大学各部门学
院蓬勃开展和世界无烟日相关的活动，充分利用
学习、活动、宣传栏、会议等形式，开展师生控烟、
戒烟教育，进一步提高师生的控烟能力，引导师
生养成不吸烟的好习惯，增强自我保健意识和能
力。

浙江农林大学一直以来都十分重视校园控
烟工作，2011年开始通过文明办公室建设，大力
推进校园控烟，取得良好成效，学校的“烟民”明
显减少。尤其是成为浙江省大学生烟草使用流
行病学干预试点学校以来，学校高度重视控烟工
作，学校党委书记周国模、校长应义斌带头做到
不吸烟，学校建管处等部门联合行动，制定了《浙
江农林大学校园控烟工作实施方案》，对控烟工
作作出部署，提出控烟工作明确要求，并经常检
查、巡查学校控烟工作，对吸烟者耐心劝导，充当
控烟监督志愿者。

与此同时，每年新生开学初，学校还将控烟
作为新生入学健康和文明安全教育的内容，纳入
了新生始业教育的课堂，达到新生受教育全覆
盖。公寓是学生日常生活与学习的重要场所，浙
江农林大学将控烟作为学生寝室文明评选的重
要指标，在每周的寝室文明检查中，把寝室控烟
作为一项重要工作，将吸烟列为学生寝室的安全
隐患，向全校通报，要求整改；学校还在学院楼、
教学楼、公寓楼道、办公室、实验楼等地方张贴禁
烟标志。

为进一步提升宣传效果，浙江农林大学还与
地方疾控中心密切协作，开展控烟主题宣传活
动，向师生讲解烟草危害，传授戒烟控烟方法，组
织开展“世界无烟日”控烟主题文艺晚会、控烟知
识展，“控烟倡议签名墙”签名活动，开展校内控
烟工作评比，对控烟工作落实较好的单位及个人
进行奖励。

陈胜伟

点赞
浙江农林大学创建“无烟校园”

不可否认，出于多种原因，我们身边的很多朋友
熟人都在考虑戒烟。关于如何戒烟，听听杭州市疾
控专家怎么说。

真正有效的戒烟行为，一般分为四个时期。他
们分别是“思考期”“准备期”“行动期”“维持期”。

思考期
要事先做好思想准备，肯定自己戒烟的意愿。
你是否清楚地认识到需要戒烟的意愿和理由，

这对于是否能成功戒烟具有至关重要的作用。因为
戒烟这个决定必须由你自己作出并坚决执行到底。
当你下定决心并清楚地认识到戒烟的意愿时，你已
经成功一半了！

准备期
有些人需要做一些小准备，比如把香烟、打火机

处理掉，烟灰缸收起来，不再接受他人香烟等等。同
时，还要有心理准备，准备好戒烟过程中要承受的痛
苦。

写下激励你戒烟的最重要原因，这对戒烟是否
能成功非常重要。

戒烟好处多多。戒烟后6小时，心率会下降，血
压也会轻微降低；8 小时，嗅觉和味觉开始改善；72
小时，血液循环改善，血压回复正常，男性精子数量
和质量恢复正常，女性生育水平提高，肺功能改善。
6 个月，咳嗽、鼻塞、呼吸困难等症状改善。1 年，吸
烟导致心脏病发作的危险显著降低。10年，患肺癌
的风险显著降低。

绝大部分吸烟者都仓促进行戒烟计划，所以一
般在很短时间内他们的戒烟计划都会以失败告终。
疾控专家提醒，你应该提前做好戒烟计划，并在思想
上为此计划做好准备。当你决定要开始戒烟，你需

要制定一个记录表，记录你一周之内的吸烟行为。
这将帮忙你了解自己的吸烟习惯和需求。

行动期
开始彻底离开香烟，不再吸一口烟。这个时候

需要有效的药物进行干预。
扔掉家里、汽车以及工作场所的烟及烟灰缸，禁

止别人在你家里吸烟。告诉配偶、家庭成员、朋友、
同事以及其他密切接触的人，自己已经戒烟了，希望
得到他们的鼓励与支持。

签署一份戒烟承诺书。相信自己，你一定可以
克服戒烟第一天的挑战！

当烟瘾强烈时可以做下面的3件事：喝水，可以
降低烟瘾，更可以让你的手和嘴忙着。做事情，找一
些事情来做，分散注意力。延迟点烟动作，稍等 10
分钟，烟瘾会自动消失。当感到压力增加时尝试做
深呼吸。当你的决心动摇时重新建立意志的三种方
法：记住你戒烟的主要原因；重读带在身旁提醒增加
戒烟的字条；大声对自己说，我已经多天没抽烟了，
我现在绝对不能放弃！

戒烟过程遇到困难怎么对付？
抑郁——打电话给亲戚或朋友，和别人一起看

电影，逛街，默念自己的戒烟决心。
失眠——下午 6 时以后不喝咖啡，睡前在床上

阅读，做些缓和运动再入睡。
暴躁、挫折感或愤怒——暂时离开有压迫感的

地方，去散步或锻炼身体，跟朋友或亲属诉说你的感
受，停下来闭上眼，深呼吸。

焦虑——10 分钟什么都不做，做些伸展运动，
一次只做一件事。

注意力难以集中——停下来休息，放松心情，看
看娱乐节目，不要在同一个位置坐太久。

食欲或体重增加——每天至少吃5次水果和蔬

菜，不吃“快餐”、方便食品和油炸食品，多喝水，吃低
热量食物，尽可能每天散步20～30分钟。

便秘——多吃水果和高纤维食物，放轻松，多运
动，喝蜂蜜、酸奶等增加肠道蠕动的饮品。

坐立不安——尝试捏皮球或其他“缓压器”，嚼
无糖口香糖、糖果、胡萝卜，或剔牙，做些自己喜欢的
琐事，如做点美食、打扫卫生、布置一下房间。

维持期
有人往往会半途而废，不能坚持下来，导致复

吸的情况时有发生。所谓的成功戒烟，就是指一年
365 天不再吸一口香烟，这才叫真正成功的戒烟。
如果你已经成功坚持 4 周不吸烟，恭喜你已经进入
戒烟维持期。千万别放松警惕，再碰一支烟的行为
经常会导致复吸。偶尔复吸别紧张，分析复吸的原
因，想好对策，避免因同样诱因导致复吸，戒烟不是
个容易的过程，需要坚定的毅力、适当的技巧和专业
人员的指导。

缓解复吸欲望也有一些实用小技巧：
1.运动。在自己觉得很想吸烟的时候，通过适

量自己喜爱的运动，保持活力状态，这也是控烟的一
种方法。日本著名作家村上春树在 30 岁左右的时
候还是个十足的烟民，但是意识到自己身体状况不
佳，于是开始自行戒烟。烟瘾一上来，就出去跑步，
刚开始的时候跑半小时，接着每天增加。因为跑步
的时候不能吸烟，渐渐地，不仅烟戒了，身体也结实
了。女性戒烟一个非常好的运动就是做瑜伽。

2.控制自己的饮食。因为戒烟过程中，人的体
重会增加。这是什么原因呢？那是因为戒烟之后，
胃肠道的消化比吸烟的时候要好，而且对营养的吸
收率也会增加，所以戒烟之后人的食欲会增加。体
重增加是困扰戒烟者的一个非常重要的因素，解决
办法就是控制食欲，少吃多餐。 严敏

如何戒烟，疾控专家来帮你
真正有效的戒烟行为，一般分思考期、准备期、行动期、维持期等四个时期

本期关注：全民控烟

全民控烟，助力绿色亚运
杭州14家单位联手管住“一支烟”

陈胜伟 摄


