
漫说健康

健康教育

禁烟控烟
健康你我

■下期刊登预告：

《健康教育》将在下期刊登中国公民

“健康素养”66条第51条解读 ——“孩子出

生后应尽早开始母乳喂养，满6个月时合理

添加辅食”，敬请关注。
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健康科普

职业健康是指在工作场

所内，人们从事职业活动时

身体和心理的健康状态。职

业健康涉及工作环境、工作

强度、工作方式等多个方面，

是保障劳动者身心健康、提

高工作效率、促进经济发展

的重要基础。

随着我国经济的快速发

展，新技术、新材料、新工艺

的广泛应用，以及新的职业、

工种和劳动方式不断产生，

劳动者在职业活动中接触的

职业病危害因素更加复杂多

样，职业健康逐渐成为公众

关注的焦点。
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到正规医疗机构接受婚前、孕

前咨询和医学检查，可以帮助准备

结婚或怀孕的男女双方了解自身的

健康状况，发现可能影响婚育的有

关疾病和健康问题，接受针对性的

评估和指导，提高婚姻质量和促进

安全孕育。

提倡适龄生育，科学备孕，保持

适宜生育间隔。女性最佳生育年龄

为 24岁至 29岁，男性最佳生育年龄

为25岁至35岁。女性生育年龄≤18
岁或≥35岁均属于高危妊娠。高危

妊娠会增加妊娠期高血压、糖尿病

以及胚胎停育、流产、胎儿出生缺陷

等不良妊娠结局的发生风险。两次

妊娠之间间隔太短或太长都不利于

母婴健康，推荐生育间隔为 2年至

5年。

孕妇应定期接受孕期检查，尽

早建立《母子健康手册》，接受妊娠

风险筛查评估，整个孕期至少接受5
次孕期检查。首次孕期检查最晚不

应超过怀孕 12周，有异常情况者应适当增加检

查次数。定期产前检查能够动态监测胎儿发育

情况，及时发现妊娠并发症或合并症。

孕妇要到有助产技术服务资格的医疗保健

机构住院分娩，提倡自然分娩。高危孕妇应提前

住院待产，最大限度地保障母婴安全。

（晓健）

公共场所控烟、让公共场合无烟一直是众多

市民甚为关注的问题。据有关机构调查，众多市

民认为，为避免更多的非吸烟人士成为“二手烟”

的受害者，公共场合应该无烟。

根据国家卫健委发布的数据，每年受到二手

烟暴露而致死就有数万人。“真的很讨厌在公共

场所吸烟的人”“每天都在办公室被迫吸二手烟，

说也不好说”“公共场所禁烟这么多年，然而在餐

厅‘禁止吸烟’的警示牌下吞云吐雾的现象却屡

见不鲜”……网友对公共场所吸烟的陋习给予了

严厉的抨击。

公共场所禁烟，不但需要有政策的规范和

监管，更应该通过唤醒包括烟民在内的全社会

的公民意识、维护自己与他人健康的意识，果断

采取管用、实用的举措，坚决制约公共场所吸

烟、坚决遏制“二手烟”乃至“三手烟”损害人们

健康等不道德、不文明、不健康的行为。与此同

时，还须从源头抓起，有效遏制电子烟对青少年

一代的侵蚀。

公共场所禁烟，不仅是改变烟民个人吸烟习

惯或者控制烟草数量等表面行为，更深层次的意

义在于维系社会秩序以及人类健康、社会文明的

发展和延续。因此政府有关部门和全社会都应

积极开展各种活动，普及公共场所禁止吸烟等公

共卫生基本常识，积极推广绿色环保的健康理

念，进一步培养公民自觉维护自己和他人健康的

意识与自觉性。

控烟之路任重道远，人皆有责，社会各方应

携手共建、综合治理，让公共场合无烟。

（缪迅）
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睡前刷手机，醒来第一眼还是手机……

现在人们的生活似乎离不开它。但关于“手

机放床头会致癌”的说法一直让人心慌：手机

天天放床头，手机辐射会不会诱发癌症？长

期睡前玩手机的人，会不会致癌？

尚未发现使用手机与癌症有关系

2024年，《国际环境》杂志发表的一项研

究表示，不论是经常使用手机，还是从未使用

手机，都与脑癌之间没啥关系。同时，手机长

期挨着头部，也不会增加患癌风险。

这项研究收集并分析了超过百万人的数

据，时间跨度从 1994年到 2022年。研究显

示，尚未发现使用手机，包括使用时长（长达

十年及以上）和频率（通话次数、通话时长）等

因素，与脑癌、颈癌等癌症有关系。

这些发现与以前的一些研究结论一

致。实际上，过去几十年里，无线技术（如手

机）的使用大幅增加，但脑癌的发病率并没

有上升。

简单来说，不管手机是经常用、偶尔用还

是不常用，手机靠近头部的使用情况都不会

增加成年人得胶质瘤、脑膜瘤、听觉神经瘤、

垂体瘤或唾液腺肿瘤的风险，也不会增加儿

童得脑肿瘤的风险。

而且，随着使用手机的时间越长，累计通

话时间或次数越多，最常见的肿瘤（胶质瘤、

脑膜瘤和听觉神经瘤）的发病率也并不会显

著增加。即使是在手机使用最频繁的人群

中，脑癌的发病率也没有超过平均水平。

因此，对于晚上手机经常放在身边的人，

这个研究可以让大家安心了。

手机电量越低是否辐射越大

北京航空航天大学博士张小甜指出，手

机无论在通话还是待机，都会向距其最近的

移动通信基站发射电磁波信号。手机发射

的电磁波强弱（发射功率）与手机电量无直

接关系。

由于电量与辐射并没有直接的关系，所

以“边充电边用手机，辐射特别大”的说法也

是缺乏依据的。

但是有些手机的电池可能会发热，导致

温度太高从而发生危险，还是建议不要边充

电边用手机。

至于说手机信号差的时候，辐射就会越

大，张小甜表示这个说法是有一定的依据

的。手机上显示的信号不是手机向外发的信

号的强弱，而是手机从基站接收到的信号强

弱。手机信号如果很差，则说明基站的信号

到达手机的一端时就已经很微弱了，那么手

机就会提高发出的信号功率，以便让基站“听

到”，从而使辐射增大。接电话的时候频繁移

动也是相似的原理。但是也不用太过担心，

手机自身发射的功率会有上限，这里的辐射

变大也只是相对变大。

医生提醒：这4个时间段最好
不要玩手机

1. 上厕所不要玩手机
上厕所玩手机会增加得痔疮的风险。一

般蹲便时间超过 3分钟，就会导致盆腔静脉

回流受阻，增加痔疮风险。另外，排便时如果

过分专注手机，会干扰大脑对排便传导神经

的指挥，“便意”不留神就错过了。久而久之，

可能会导致习惯性便秘。

2. 睡觉前不要玩手机
睡前刷手机，最直接的结果就是影响睡

眠。如果视网膜受到过多光线的刺激，特别

是手机屏幕这种蓝光的刺激，可能会严重影

响视网膜感光作用，造成大脑内杏仁核所释

放出来的褪黑素明显受到影响。可能直接导

致睡眠延迟或睡眠质量下降。

此外，睡前长时间玩手机，对脑功能以及

情绪方面都会产生影响，时间久了有些人就

会出现情绪焦虑，或对自己的睡眠产生一种

不自信的感觉，这时就会出现焦虑、抑郁等问

题。因为大脑在睡眠过程当中，有很多特殊

的神经递质需要释放，而手机光线的照射可

能就会影响它的释放。

3. 吃饭时不要玩手机
每天的工作生活，基本靠在手机上“指指

点点”。人不可能生活在一个无菌环境里，使

用的物品带些细菌很正常，手机“菌痕累累”

也是在所难免。

吃饭的时候习惯不停刷手机？相当于亲

自用双手给手机裹满了油脂、盐分、水分，这

些都是细菌最爱的食物。手机发烫还不忍撒

手？这个温度对于细菌来说就是舒适的温

床。如果你还千挑万选带着一款手机壳，那

简直就等于给细菌盖了个“安乐窝”。

因此，建议吃饭的时候放下手机，专心吃

饭对肠胃更好。

4. 躺着时不要玩手机
躺着看手机有三大危害。首先，当你躺

着看手机，长时间保持同一姿势，会带来持续

的颈肩痛，还可能引发上肢麻木、无力等更严

重的颈椎问题。其次，躺着看手机时，由于视

线与手机屏幕的角度变化，眼睛需要不断调

整焦距以适应屏幕。这种频繁的视觉调整很

容易引发眼部疲劳、眩晕甚至头痛。第三，躺

着玩手机时，骨盆会发生旋转倾斜，腰椎间盘

单侧压力骤增，腰部肌肉持续紧张劳损。

健康用手机注意一个原则——保护眼

睛。最根本的解决方法还是要减少玩手机

时间，如果实在做不到，那就是——增加休

息间歇。 （健诗）

睡觉手机放床头，会不会致癌？

远离职业病困扰 守护身心健康

（（资料图片资料图片））

了解职业病危害

守护职业健康从了解职业病危害开

始。职业病危害因素包括职业活动中存在

的各种有害的化学、物理、生物等因素，主

要分为粉尘、化学物质、物理因素、生物因

素和放射性因素等。

常见的粉尘，如矽尘、煤尘、石棉尘、云

母尘等。作业人员长期吸入可导致尘肺

病，严重损害肺部功能，甚至导致劳动能力

丧失。在矿山、建筑、制造业、水泥生产等

行业易发。

化学物质，如铅、苯、汞等。作业人员

在职业活动中接触上述化学物质可能导致

急性中毒、慢性中毒，甚至致癌。在化工、

印刷、电子制造、电镀等行业易发。

物理因素，如噪声、高温等。长期暴露

在85分贝以上的环境中，会影响听力，可致

噪声聋；长时间处于高温下，易引发中暑，

严重时可危及生命。

生物因素，如布鲁氏菌、炭疽杆菌、森

林脑炎病毒等。作业人员在职业活动中接

触上述生物因素可能引发传染病。多见于

畜牧业、林业。

放射性因素，如电离辐射中α、β、γ射线

或中子等。其危险之处在于部分射线粒子

具备较强的穿透性，且可在生物体内富集，

辐射伤害持续时间较长，一旦进入人体，会

对健康造成多种损害。

职业健康的“三维防线”

实施有效的预防措施，构建健康、安全

的工作环境，可以有效减少职业病和职业

相关疾病的发生，更好地保护职业人群的

身心健康。

空间改造：构筑物理防御线
针对开放式办公区域，建议采用“三区

两控”原则：划分专注办公区，配置人体工

学座椅；设置站立办公区，配备可调节升降

台；规划活动休憩区，铺设防滑地垫。

重点控制屏幕中心点与眼部水平线夹

角不超过 15度，控制键盘高度位于肘关节

自然下垂位置。

定期放松：打造动态保护线
实施“20—20—20”用眼法则，每 20分

钟注视约 6米外物体 20秒；推行配套工间

操制度，每完成 4个 25分钟工作周期即进

行5分钟筋膜放松训练。

缓解压力：构筑健康防火线
推广“三阶呼吸调节法”：遇高压任务

时启动“4—7—8”的呼吸节奏（吸气4秒、屏息

7秒、呼气8秒），午休时进行交替鼻孔呼吸训

练，下班后开展10分钟箱式呼吸练习。

建立个人健康台账制度，每日记录体

态矫正次数、屏幕使用时长、情绪波动节点

等关键数据。 （文娜）


