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《健康教育》将在下期刊登中国公民“健
康素养”66条第 38条解读 ——“通过亲子交
流、玩耍促进儿童早期发展。发现心理行为
发育问题应及时就医”，敬请关注。

■下期刊登预告：

禁烟控烟
健康你我
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健康科普

情绪是人类对于各种认知对象

的一种内心感受或态度，是人们对工

作、学习、生活环境以及他人行为的

一种情感体验。情绪分为积极情绪

和消极情绪。积极情绪又称正面情

绪，主要表现为爱、愉悦、满足、自豪

等，使人感到有信心、有希望、充满活

力。消极情绪又称负面情绪，主要表

现为忧愁、悲伤、痛苦、恐惧、紧张、焦

虑等，过度的消极情绪会对人的身心

健康造成不良影响，严重时可能发展

为焦虑症和抑郁症等。

焦虑是人体处于不确定情境时

的一种正常情绪反应，是与生俱来的

生存本能，具有适应性和效能性，即

适度的焦虑能提高效率。抑郁是一

种短暂的、遇到具体事件后的不愉

快、烦闷体验，包括悲伤、苦恼、沮丧。

焦虑和抑郁是正常的情绪反应，

每个人一生中都会遇到。一过性的

或短期的焦虑情绪和抑郁情绪，可通

过自我调适或心理咨询予以缓解和

消除，不用过分担心。

焦虑症和抑郁症是两种常见的

精神障碍。突然或经常莫名其妙地

感到紧张、害怕、恐惧，常伴有明显的心慌、出汗、

头晕、口干、呼吸急促等躯体症状，严重时有濒死

感、失控感，如频繁发生，就有可能患了焦虑症。

出现心情压抑、愉悦感缺乏、兴趣丧失，伴有精力

下降、食欲下降、睡眠障碍、自我评价下降、对未

来感到悲观失望等表现，甚至有自伤、自杀的念

头或行为，持续存在2周以上，就有可能患了抑郁

症。如果怀疑自己患有焦虑症或抑郁症，不要觉

得难为情或耻辱，要主动就医，到综合医院的精

神科或精神专科医院就诊，规范治疗。 （小健）

吸烟有害健康已经成为一个公认的事实。

据了解，香烟中含有多种成分。吸烟时产生的烟

雾里有多种致癌物质，还有十多种会促使癌发

展的物质，其中对人体危害最大的是尼古丁、一

氧化碳和多种其他金属化合物。有关医学研究

表明，吸烟是心脑血管疾病、癌症、慢性阻塞性

肺病等多种疾患的行为危害因素，可导致上述

多种疾患的发生，吸烟已成为继高血压之后的第

二号全球杀手。

有资料表明，长期吸烟者的肺癌发病率比不

吸烟者高 10倍至 20倍，喉癌发病率高 6倍至 10
倍，冠心病发病率高2倍至3倍，循环系统发病率

高3倍，气管类发病率高2倍至8倍。被动吸烟的

危害更大，每天平均1小时的被动吸烟就足以破

坏动脉血管。一些与吸烟者共同生活的女性，患肺

癌的几率比常人多出6倍。全世界每年死于与吸

烟有关疾病的烟民达500万人。因此，根据世界

卫生组织提供的数据显示，虽然烟草业一直称这

个行业带来的就业及税收对世界经济有很大贡

献，但烟草业对经济的贡献远远不够抵消它对家

庭开支、公共健康、环境及国民经济等造成的损

失。因此，世界卫生组织将烟草流行，作为全球

最严重的公共卫生问题列入重点控制领域。

（华迅）
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吸烟可导致
多种疾患发生

在日常生活中，很多朋友都被打鼾问题

困扰着，想甩掉它却一直找不到有效的方

法。肥胖是打鼾的常见诱因，因此，减重是减

轻打鼾症状的重要手段。除此之外，在日常

生活中，通过养成良好的睡眠习惯、进行防打

鼾练习，以及使用一些防打鼾小妙招，一部分

人也是可以实现减轻打鼾症状，甚至停止打

鼾的。

要远离打鼾，我们要先知道鼾声从何

而来。当人入睡后，颈部肌肉逐渐放松，导

致上呼吸道变得狭窄，无法让足够的空气

进入肺部。由于气体流通受阻，当人吸气

和呼气时，上呼吸道周围的软组织就会产

生振动，形成鼾声。气道越窄，振动幅度越

大，鼾声就越大。另外，鼻中隔偏曲、鼻息

肉、下颌短小，以及舌头或扁桃体肥大等，

都会引发打鼾。

养成良好的睡眠习惯

——保持规律的入睡时间
睡前长时间工作或长时间睡眠不足，都

会使身体极度疲劳。与正常人相比，处于疲

劳状态的人睡着后，喉咙后部的肌肉要松弛

很多，使得发生打鼾的可能性更大。

为了避免这种情况，大家每晚应在同一

时间入睡，尽量不在非常疲劳的状态下入

睡。虽然每个人的睡眠需求不同，但仍建议

成年人每晚睡7小时至9小时。

准备睡觉时，将室内光线调至昏暗，可使

用遮光窗帘，防止光线透过，或者佩戴睡眠眼

罩，减少光线入眼。

——睡前避免各种刺激
睡前尽量不要在床上看电视或看手机。

眼睛对电子屏幕发出的蓝光很敏感。睡前关

闭所有电子设备，并调暗手机和电脑的灯光，

有利于睡眠。

保持适宜的房间温度和湿度。如咽喉部

因整夜呼吸干燥的空气受到刺激，也会加重

打鼾。如果空气干燥，可尝试在睡觉时使用

加湿器。

——避免在卧室放置刺激物
灰尘、花粉、动物皮屑和其他空气中的颗

粒物，被人吸入呼吸道后，会刺激喉咙和软

腭，导致咽喉黏膜肿胀、气道变窄，人就更容

易打鼾。

养成定期清洗床单和枕套、定期更换枕

头的习惯。对房间进行吸尘处理，并让宠物

远离卧室及床榻。有过敏问题的人（如过敏

性鼻炎患者）要严格避免接触尘螨、花粉、动

物皮屑等刺激物。

——侧卧睡眠
当人仰卧时，软腭更容易塌陷到舌头和

上喉咙处，引起打鼾。侧卧有利于减轻气道

受阻，减轻打鼾。使用抱枕有助于维持夜间

侧卧姿势。

——睡前清理鼻腔
如果入睡时鼻腔堵塞，在睡觉时完全依

赖口呼吸，人将更加容易打鼾。建议睡前清

理鼻腔，睡前几分钟洗个热水澡。热水和温

暖、潮湿的空气，会使鼻腔张开。或者使用鼻

扩张器，保持鼻腔通畅，这样能减轻打鼾。

经常做防打鼾训练

尝试伸展舌头。将舌头从门牙后面向后

移向喉咙后部，然后尽可能伸出，同时反复做

鼓腮动作。每天多次练习，每次持续 3分钟，

可以增强口腔和喉咙相关肌肉的力量。

锻炼喉咙肌肉。最好的喉咙肌肉练习就

是唱歌。研究表明，经常唱歌不仅可以降低

打鼾频率，还能提高睡眠质量。这是因为唱

歌可以增强喉咙和软腭的肌肉控制力，从而

防止它们在睡眠期间塌陷。

试试防鼾小妙招

——低枕睡眠
睡觉时使用较低的枕头有助于减轻打鼾

症状。

——睡前敷鼻子
毛巾热敷法可让鼻腔血流更通畅，增强

鼻子的通气效果。也可以使用热水蒸气熏鼻

子，可有效缓解鼻塞导致的打鼾。

——坚持泡脚
每天晚上用热水泡脚，能促进全身血液

循环、放松精神、提高睡眠质量，从而帮助降

低打鼾的发生风险。

——避免摄入辛辣、油腻食物
过度辛辣的食物，常常会引发口腔和咽

喉部的黏膜充血。而鼻腔及气道分泌物增

多，会加重打鼾症状。

——使用网球睡衣
通常情况下，打鼾的人在侧卧或俯卧姿

势下不会发出鼾声。唯有处于仰卧姿势时，

鼾声较为显著。

大家可将家中废旧的网球缝制在睡衣背

面。这样一来，当打鼾者尝试仰卧时，网球会

对其背部产生轻微的压迫感，从而自然地促

使他们避免仰卧姿势，最终帮助减轻鼾声。

（滕国杰）

防打鼾，这些方法简单又实用

国家体育总局发布“儿童青少年科学健身20条”——

孩子锻炼有了新指南
漫说健康

（资料图片）

近日，由国家体育总局青少年体育

司和国家体育总局体育科学研究所编制

的“儿童青少年科学健身 20 条”正式发

布。儿童青少年该如何锻炼，有了新的

指南。

耐力、力量、速度、柔韧、平衡及
灵敏素质都要锻炼

“儿童青少年科学健身 20 条”（以下

简称“20条”）包括概述科学运动、打破久

坐、运动类型、运动风险筛查、运动环节、

身体素质、健康促进、良好睡眠 8部分，具

体如下：

1.科学运动强身健体、益智健脑，促进

儿童青少年身心健康全面发展。

2.儿童青少年要打破久坐状态，每间隔

40分钟起身活动10分钟；除教学外，每天其

他屏幕时间累计少于2小时。

3.按能量代谢特点，运动类型分为有氧

运动和无氧运动；儿童青少年应每天进行

60分钟以上中高强度运动。

4.运动前宜进行运动风险筛查，以确保

儿童青少年安全地参与体育活动。

5.一堂儿童青少年运动课通常分为热

身、主体以及放松部分，应当遵循全面性、

趣味性、安全性及有效性的原则，帮助儿童

青少年全面发展各项综合能力。

6.运动前热身能充分动员机体、有效预

防运动损伤，建议儿童青少年每次运动前

热身 5分钟至 10分钟，以体育游戏和动态

拉伸为主。

7.运动后即时放松能加快身体疲劳的消

除，建议儿童青少年每次运动后放松10分钟

至15分钟，以静态拉伸为主、可辅以按摩。

8.身体素质是指人体在肌肉活动中所

表现出的各种能力，包括耐力、力量、速度、

柔韧、平衡及灵敏素质等。

9.耐力练习可增强儿童青少年心肺功

能、强化肌肉耐力、提升专注度、缓解焦虑

和压力等，建议以不同方式进行 3次至 5
次/周、30分钟至50分钟/次的耐力练习。

10.力量练习可提高儿童青少年肌肉力

量、强健骨骼、增加瘦体重、促进心脏健康、

预防运动损伤，应注重全身性，建议进行 2
次至3次/周、30分钟/次的力量练习。

11.速度练习可提高儿童青少年快速移

动能力、动作频率、身体协调性、强化心肺

功能，建议进行 2次至 3次/周、20分钟至 30
分钟/次的速度练习。

12.柔韧练习能提高儿童青少年关节的

灵活性、强化身体的平衡性与协调性、预防运

动损伤，建议进行3次至5次/周、10分钟至20
分钟/次的柔韧练习，推荐采用静态拉伸。

13.平衡练习能提高儿童青少年运动感

知能力、提升协调能力、预防运动损伤，建

议进行 2次至 5次/周、15分钟至 30分钟/次
的平衡练习。

14.灵敏练习能提高儿童青少年的反应

能力、动作速度、身体的协调性以及神经肌

肉适应能力，建议进行 2次至 3次/周、10分
钟至20分钟/次的灵敏练习。

15.“天天户外120分钟，校内校外各60
分钟”是近视防控的重要且有效手段；建议

户外活动形式以视力追踪类为主。

16.儿童青少年阶段是掌握正确坐、站、走

及写字姿态的关键期，“早预防、早教育、早发

现、早矫正”是健康身体姿态促进的总方针。

17.应将儿童青少年的体质指数（BMI）
控制在适宜区间，通过合理膳食和科学运

动维持健康体重。

18.长期规律的体育锻炼不仅磨炼儿童

青少年意志品质、增强团队凝聚力，还能提

高抗压能力，并能降低焦虑、改善抑郁等不

良心理状态。

19.骨强化练习可以激活形成新骨组织

的信号，使得骨骼变得更加坚固和致密。

对于儿童青少年强健骨骼来说，建议进行

力量练习和冲击性运动。

20.充足、良好的睡眠对儿童青少年的

身体和智力发育、认知能力、学习成绩，以

及心理健康提升都至关重要，科学运动能

有效提升睡眠质量。

体育锻炼磨砺心志让孩子受益
终身

国家体育总局青少司副司长姜庆国指

出，“20条”内容涵盖青少年近视防控、科学减

脂、体姿改善、心理健康、科学健身五大方面，

让儿童青少年运动健身更加精确定位、精准

发力，重点围绕健身方式、运动量、运动时间

等提出指南性、精简性、凝练性的指导。

国家体育总局体育科学研究所副所长

袁虹指出，“20条”聚焦当前儿童青少年体

质健康所面临的问题与不足，在编制过程

中，梳理了现有针对儿童青少年的健康促

进指南类文件，遵循易操作、易实施、强干

预原则，体现多样性特点，具备较强的可操

作性和指向性，真正让儿童青少年有兴趣

参与其中，提高科学健身素养，有助于他们

养成终身锻炼习惯，从而全面促进孩子们

的健康成长。

教育部义务教育监测中心体育健康组

组长、北京师范大学教授李佑发指出，现在

有些孩子会感到孤独、抑郁、很难与人交往，

体育运动有助于缓解这一状况。在很多运

动项目中，孩子可能会经历一次又一次的挫

折失败、克服困难再迎接新的挑战这样一个

往复过程。孩子在这个过程中，能够很好地

去培养坚韧不拔、顽强拼搏的意志和品质，

真正通过体育锻炼做到“一体强心”。

中华预防医学会儿少卫生分会主任委

员、北京大学儿童青少年卫生研究所原所

长马军表示，目前儿童青少年的近视、肥

胖、脊柱弯曲异常及心理问题不容忽视，这

些问题都和运动不足有直接的关系。同

时，青少年时期的健康也是维护全生命周

期健康的基础，青少年时期保持良好的身

心状态是受益终身的。

（楚超）


