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健康湖北 湖北疾控

过量饮酒危害多

少饮酒不酗酒
1克酒精可提供7千卡的热量，

产热能力仅次于脂肪。

如果出现无法克制的对酒的渴望，不喝酒就会感到身
体、心理上不舒服，甚至出现幻觉、妄想等精神症
状，这是酒精依赖症的表现，需要到综合医院的精神
科或精神专科医院就诊。

经常过量饮酒，会使食欲下降，食物摄
入减少，导致多种营养素缺乏、急慢性
酒精中毒、酒精性脂肪肝等，严重时会
造成酒精性肝硬化。

电子烟含多种有害物质

同样危害身心健康

使用电子烟同样会增加各种健康风险，影响胎儿发
育。还会诱导青少年使用卷烟，对青少年的身心健
康和成长造成不良后果。

过滤嘴 加热系统 电源

烟油中含有尼古丁、香精、丙二醇等化学物质
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还会增加患高血压、脑卒中（中风）、精神障碍等疾病
的风险；导致交通事故及暴力事件的增加。

“传统与现代结合”

伤害更大

一天饮用酒精量建议不超过15克，约为：

一瓶啤酒 一杯红酒 一小盅白酒
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湖北省健康促进与控制吸烟学会
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吸烟导致多种疾病

不存在无害的烟草制品

烟草烟雾中至少含有70种致癌
物，即使吸入少量烟草烟雾也
会对人体造成危害。

吸烟可导致多种疾病。现在吸烟者中将来会有
一半人因吸烟而提早死亡。

“低焦油卷烟”的危害真相：吸“低焦油卷烟”
的过程中存在“吸烟补偿行为”，包括用手指和
嘴唇堵住滤嘴上的透气孔、加大吸入烟草烟雾量
和增加吸卷烟支数等，吸入的焦油和尼古丁等有
害成分并未减少。

二手烟暴露可导致冠心病、肺癌、
脑卒中和慢阻肺等疾病。

孕妇暴露于二手烟可导致婴儿出生体重降低、唇腭裂等
出生缺陷、早产、流产以及婴儿猝死综合征等危害。

脑卒中

慢阻肺 冠心病

骨质疏松
勃起功能障碍

恶性肿瘤

白内障

糖尿病

儿童暴露于二手烟可增加发生支气管哮喘、
急性中耳炎、呼吸道疾病等发病风险。

单支吸入焦油量减少 吸食卷烟支数增加

吸入有害成分总体数量不变

+
烟草依赖是一种慢性成瘾性疾病，可反复复发。
戒烟的好处：
戒烟1年：发生冠心病的风险大约降低50%；
戒烟10年：肺癌发病风险降至持续吸烟者的30%～
50%；
戒烟15年：发生冠心病的风险将降至与从不吸烟者相
同的水平。
注意：减少吸烟量并不能降低其发病和死亡风险。 

烟草成瘾是一种病

戒烟可找专业戒烟服务

戒烟越早越好，任何年龄戒烟均可获益。
戒烟可寻求专业戒烟服务，包括医疗卫生机构的
戒烟门诊、专业移动戒烟APP（或小程序）、
戒烟热线（12320）等，有条件的地区可在
社区医疗机构寻求戒烟帮助。


