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吸烟被世界卫生组织（WHO）称为人类
“第五种威胁”（前四种是战争、饥荒、瘟疫、
污染）。国家卫健委发布的《中国吸烟危害
健康报告2020》显示，我国吸烟人数超过3
亿，每年有100多万人因烟草失去生命。预
计到2050年，每天死于吸烟的人数将达到
8000人。

鉴于在世界范围内烟草的危害日趋严重，
《“健康中国2030”规划纲要》强调，要全面推
进控烟履约，加大控烟力度，提出“到2030年，
15岁以上人群吸烟率降低到20%”的目标。
有识之士发出预警：实现这一目标应以大力减
少未成年人吸烟为基础，没有了数字庞大的后
备军，才有可能按压住因烟草毒害而日趋上升
的死亡数字，将健康风险逐步降低。

中学生吸烟者占一定比例，儿童
青少年控烟环境有待改善

尽管人人皆知“吸烟有害健康”，然而烟
草的有毒触手还是伸向了儿童和青少年人
群。2022年5月，中国疾病预防控制中心公
布了一项全国中学生烟草流行调查。本次
调查覆盖全国31个省(区、市)，近27万名在
校初中、高中学生参与。

调查显示，在中学生中，曾尝试吸卷烟
的比例为 16.7%，使用过电子烟的比例为
16.1%。尽管其中很多孩子最终没有真正将
吸烟作为日常习惯，但仍有4.7%和3.6%的
中学生目前未间断吸卷烟和电子烟。

二手烟暴露问题更为严重。在参与调
查的学生中，有56.4%的人过去一周内在家
中、室内外公共场所或公共交通工具内看到
有人吸烟。在过去30天看到有人在校园内
吸烟的比例为39.9%；在学校内几乎每天看
到教师吸烟的比例为8.6%。

而社会控烟环境对于儿童青少年也并
非友好。国家政策明令禁止向未成年人销
售卷烟和电子烟，但调查显示，中学生最近
一次购买卷烟时没有因为年龄被拒绝的比
例为77.2%；购买电子烟时没有因为年龄被
拒绝的比例为70.8%。烟草广告、视频、促销
和影视剧中的吸烟镜头也从未在未成年人
的视野中消失过。

吸烟损害健康是不争的事实，被
动吸烟对儿童的危害尤其显著

吸烟有害健康早已达成国际共识。烟
草的烟雾中至少含有三种危险的化学物质：
焦油、尼古丁和一氧化碳。焦油是好几种物
质的混合物，在肺中会浓缩成一种黏性物
质。尼古丁是一种会使人成瘾的药物，由肺
部吸收，主要对中枢神经系统发生作用。一
氧化碳能减低红细胞将氧输送到全身的能
力。

吸烟除了可以引起肺部疾病以外，还可
引起其他癌症的发生。据统计，吸烟与口腔
癌、鼻咽癌、肺癌、胃癌、肠癌、膀胱癌、乳腺
癌等有关。吸烟致癌的原理目前已经被医
学界广泛知晓——烟草中的有毒害物质可
以直接破坏DNA，引起基因突变；烟草中含
有较多的放射元素，这些放射元素随着烟雾
进入体内，损伤组织细胞，放射元素作用于
人体相当于多次拍 X光片所积累的剂量，
引起基因突变致癌。

烟中的一氧化碳会导致血液中的氧气
含量减少，进而导致高血压、心脏病、中风等
可能时刻危及生命的疾病。此外，吸烟还会
导致骨质疏松、更年期提前、胎儿早产及体
重不足、视力衰退等。

还有实验证明，吸烟可降低工作和学习
的效率，严重影响人的智力、记忆力。心理
学家曾以200名大学生的学习成绩作为实
验指标，结果发现吸烟的学生成绩比不吸烟
的学生平均差7分。这也是因为香烟中尼古
丁进入体内刺激植物神经系统，引起血管痉
挛，影响大脑皮层的神经活动，使人的智力
减退。

对于大多数儿童青少年而言，更多的伤
害来自被动吸烟，如果周围有人吸烟，这种伤
害就不可避免。数据显示，我国有53%的儿
童暴露于被动吸烟环境；从全世界范围的调

查来看，每10个儿童中，就有5个儿童处于二
手烟环境中。检测发现，即使室内通风环境
非常好，也不能完全避免二手烟，空气净化器
也不能完全将二手烟中的有害成分清除。

相对于一手烟，二手烟对于儿童的伤害
更大。第一是会增加导致婴儿在不明原因
的情况下死亡的概率；第二是导致刚出生的
婴幼儿体重低于标准值；第三是导致儿童的
耳朵频繁感染炎症，中耳炎较为多见；第四
是导致儿童的肺部、支气管感染炎症，患支
气管炎、肺炎、哮喘、咳嗽等疾病；第五是处
于二手烟环境下的儿童，在成年后的身体健
康状况与吸烟者无异，甚至更糟，这是因为
儿童身体器官发育尚未成熟，抵抗力相对
弱，受到烟草中有害成分的伤害更大。

充分认识烟草的危害要从儿童青少年
开始。据悉，国家卫健委将在全国范围内深

入开展控烟宣传教育，构建青少年控烟防护
网。近日，由中国疾控中心控烟办公室、新
探健康发展研究中心、中国控制吸烟协会等
机构共同发起的2023世界无烟日科普传播
计划启动，旨在倡导塑造无烟文化、传播健
康无烟知识，助力青少年牢固树立“自己是
健康第一责任人”的观念，为实现无烟中国
目标做出更多的努力。

国家卫健委要求各地要结合主题积极
开展控烟宣传进校园活动，组织中小学生
积极开展控烟绘画，加强青少年对控烟理
念的理解和认同，自觉树立控烟意识，养成
良好的健康生活方式；动员全社会积极参
与，为广大青少年营造一个无烟、清洁、健
康的成长环境，多措并举构筑青少年控烟
防护网。

禁烟控烟，需要从孩子做起，从你我做起。
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高考来临，考前“急性失眠”须警惕
进入6月，也进入了高考的最后阶段，

考生们面临的压力越来越大。相关数据显
示，75%的学生在临考前都有紧张、焦虑、
恐慌等情绪。而这些不良情绪会给考生造
成一定影响。

大家都知道睡得好助力考得好的道
理，然而考生在高考压力下，往往会出现

“睡不着”等失眠问题。对于“失眠”，世界
卫生组织的定义是，一周内至少三天入睡
困难或难以维持睡眠，内心苦恼，白天精力
不济，同时可能有身体紧张、心跳加快、出
汗等躯体症状。如果超过30分钟不能入
睡，以及半夜醒来再难入睡，就可以称为失
眠。

失眠的危害是很大的。英国利兹大学
针对1000多名成年人的大型实证研究显
示，睡眠不足与心理健康水平下降以及日
常记忆力变差都有较大联系，尤其对那些
晚上睡眠时间经常少于 5小时的人来说，
这种联系更明显。例如，他们会忘记在执
行的任务、想不起来事情发生的地方、忘记
原定计划。

越是临近高考，越是要睡好。面对高
考带来的紧张与压力，学生该如何避免失
眠？睡前需要注意哪些问题？出现睡不着
的情况该怎么办？对此，国家心理健康和
精神卫生防治中心提出如下建议：

训练规律的睡眠节律。高考前的一段
时间内，可以将睡眠节律按照高考时需要

的起床和入睡时间的“生物钟”进行调整，
让身体记住这种节律，调整到临考状态。

下午以后不要饮用咖啡、浓茶等饮
品。这类饮品中含有的咖啡因会使中枢神
经系统处于兴奋状态，导致入睡困难。对
咖啡因敏感的人，可以从下午就避免饮用
此类饮品。

睡前不要喝太多水。睡前大量喝水，
会增加肾脏的工作负担，增加起夜次数，影
响睡眠。

睡前不要玩手机。电子设备里的蓝光
会让助眠的褪黑素减少分泌，越玩越清醒。

保持睡眠环境安静和黑暗。营造舒适
的睡眠环境既可以促进褪黑素的分泌，又
能延长深度睡眠时间，提高睡眠质量。

营造单纯的睡眠环境。床只用来睡
觉，不要在床上玩游戏、刷剧或学习。如果
躺下30分钟睡不着，就离开卧室，直到困
了再回来。

放松治疗。当我们有紧张或焦虑的情
绪时，身体的某些部位也会变得紧张。反
过来，如果我们能够放松身体，也有助于降
低焦虑更快入眠。传统的放松治疗包括呼
吸放松、想象放松和渐进式肌肉放松等。

音乐治疗。研究表明，音乐能够刺激
神经和体液调节、促使机体分泌激素，达到
镇静、缓解焦虑，进而助眠的作用。每分钟
60~80拍、缓慢的、旋律流畅的音乐，如
《二泉映月》《梁祝》《布拉姆斯的摇篮曲》

《秋日私语》《蓝色多瑙河》等，就可以达到
这一效果。

如果失眠严重，采取上述方法无效时，
可以寻求专科医生的帮助，根据具体情况，
必要时应用镇静催眠药物进行治疗。

其实，对于大多数因考前焦虑而引起
失眠的考生来说，都属于“急性失眠”。对
待这类失眠，要改变以下两个认知：

错误认知一：晚上睡不着，白天多补
补。实际上，白天补觉可能会打乱睡眠平
衡，造成睡眠动力不足，在下一次想睡觉
时，更加不易入睡。

错误认知二：睡不着时强迫自己睡
觉。事实是越着急越睡不着。所以，不如
接纳自己的焦虑，告诉自己：“全国考生和
我一样，都在焦虑和失眠，哈哈”“就算睡不
着也没关系，说明我现在很兴奋，我的精神
状态适合考试，耶”。当不再强迫自己非要
睡着时，我们反而能迷迷糊糊地睡一会儿
了。

同考试前或者考试这一两天的失眠相
比，过度关注失眠在一定程度上对学生精
神状态产生的影响更大，会带来焦虑等情
绪，影响考场上的发挥。实际上，哪怕高考
前一天睡不好甚或通宵未眠，也没有关系，
说明你暂时不需要这么多的睡眠，也说明
你的大脑处于更积极的兴奋状态，会确保
你考试时拥有足够的能量。

（本报综合消息）
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产前筛查与产前诊断
补助试点项目启动

近日，云南省正式启动产前筛查与产前诊断补
助试点项目。据悉，项目启动后，在14个州市试点
地区的9家产前诊断服务机构进行孕期产检且符合
条件的孕妇，将能获得免费唐氏筛查和羊水穿刺经
费补助。

目前，产前筛查与产前诊断依旧是有效降低出
生缺陷发生率、提高出生人口素质最经济、最有效、
最可行的措施。为有效降低出生缺陷发生率，国家
卫生健康委联合中国出生缺陷干预救助基金会，在
中央专项彩票公益金的支持下，以胎儿21三体综合
征、18三体综合征为目标疾病，选取云南等四个省
(自治区、直辖市)作为产前筛查与产前诊断补助试
点省(自治区、直辖市)。

产前筛查与产前诊断补助项目正式启动后，各试
点地区将为所有来产检的孕妇免费开展优生优育知
识宣传、出生缺陷防治咨询等服务；为符合血清学产
前筛查条件的目标人群，免费进行1次中孕期三联血
清学产前筛查(唐氏筛查）；为具有产前诊断指征的孕
妇，提供羊水穿刺胎儿染色体核型分析产前诊断，每
例补助1200元，同时针对服务对象免费进行风险评
估、咨询指导和追踪随访等服务。 （欣闻）

医药观察观察
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理念的理解和认同理念的理解和认同，，自觉树立控烟意识自觉树立控烟意识，，养成良好的健康生养成良好的健康生
活方式活方式。。
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现在市面上的无糖饮料多标注“0糖
0脂0卡”，看似健康，真的是这样吗？近
期，世界卫生组织（WHO）发布了非糖甜
味剂的使用指南，系统地对非糖甜味剂
的健康效益进行了证据评价。

非糖甜味剂就是我们所说的“代
糖”。在该指南中，非糖甜味剂是指所有
未被归类为糖的天然存在、人工合成或
修饰的非营养性甜味剂，常见的包括安
赛蜜、阿斯巴甜、爱德万甜、甜蜜素、纽
甜、糖精、三氯蔗糖、甜菊糖和甜菊糖衍
生物。

经过对大量关于非糖甜味剂的科学
研究进行评价，世界卫生组织提出，不建
议使用非糖甜味剂作为控制体重或降低
非传染性疾病风险的手段，这一指导意
见适用于除糖尿病患者外的其他人：各
年龄段的儿童、包括孕妇和哺乳期妇女
的成年人群。现有证据表明，在降低成
人或儿童体脂方面，使用非糖甜味剂并
没有任何长期益处，长期使用反而可能
产生不良影响，增加成人患2型糖尿病、
心血管疾病和死亡率的风险。

此外，有限的证据还表明，在怀孕期
间使用非糖甜味剂会增加早产风险，从
而产生潜在的不良影响。

举例来说，在世卫组织纳入的前瞻
性研究中，有发现较高的非糖甜味剂的
摄入与较高的BMI（身体质量指数）和肥
胖风险增加有关；在平均随访13年的长
期前瞻性观察研究中，较高的非糖甜味
剂摄入量与2型糖尿病、心血管疾病死
亡率以及全因死亡率的风险增加相关；
在病例对照研究中评估，使用非糖甜味
剂（主要是糖精）与膀胱癌症风险增加相
关。

因此，想要控制体重，减少体脂，一
味地依赖非糖甜味剂是不长久而且是不
安全的。应当注意合理搭配膳食，同时
保持适度身体活动，做到吃得健康、动得
健康，才能真正安全且有效地达到控制
体重的目的。 （马博士健康团）

省内最大母乳库正式运行

5月14日，上海儿童医学中心福建医院（福建
省儿童医院）母乳库正式运行，这是福建首家由省
级医疗机构设立的、省内规模最大的母乳库。

福建省儿童医院新生儿科主任林云峰介绍，母
乳喂养能够大大降低早产相关并发症，有效预防和
减少新生儿感染性疾病、严重消化道疾病的发生。
对于早产儿及患有胃肠道、免疫缺陷等疾病的婴儿
来说，母乳不仅是最佳的营养来源，更是救治过程
中的“良药”。

据了解，母乳库是为特别医疗需求设立的集选
择、收集、检测、运送、储存和分发母乳于一体的重
要设施，运行流程非常严格，在确保用乳安全的同
时，能尽可能保留母乳中的营养成分。

林云峰介绍，母乳库会将捐赠流程中的所有资
料及数据按要求进行专业保存，每一份捐赠母乳都
可实时追溯捐赠者姓名、捐赠时间、消毒时间、入库
时间、使用情况等信息。该院还会对有意捐母乳的
爱心妈妈进行免费的、规范化的传染性疾病等相关
筛查，同时，明确其符合全部捐赠条件，如无抽烟喝
酒、无定期服药及不良生活习惯史等，以确保捐赠
母乳100%安全。 （郑艺姝 江小千）
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