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■王维丹

“白天在学校经常头晕、胸闷，晚上就
像被钉在床板上，眼睛瞪得生疼，脑袋里
全是‘考不好怎么办’‘上不了好大学就完
了’这些念头，翻来覆去地打转。”

“以前我最擅长数学，可现在一看到
那些函数图像、几何模型，脑子就一片空
白，心跳快得像要冲出嗓子眼，连简单
的选择题都算错……”随着高考进入倒
计时，浙江省立同德医院心理门诊因高
考焦虑前来咨询的学生数量翻了一
倍，“考前综合征”已成为备考学子的
普遍困扰。适度焦虑是正常应激反
应，但过度焦虑会影响学习效率和身
心健康。怎样才能科学应对？

学生如何淡定应考？
拆解焦虑，把“大象”装进冰箱

试试这个方法：准备一张A4
纸，把焦虑点像列菜单一样写下
来，再标注解决优先级。让大脑从
“这些我不行”切换到“这个我能
做”。当抽象的恐惧变成可解决的
小任务，每天攻克两三个问题，有
助于降低焦虑值。

动出快乐，让压力随汗蒸发

没时间跑步？坚持每天跳绳
1000个，不仅睡眠质量变好，作
业效率提高，考试时的专注力也
更好了。选择骑车或步行上下
学。运动时分泌的内啡肽和多
巴胺，就像天然抗焦虑药，帮你
清空大脑缓存。

收集星光，用小确幸点亮信心

准备一个“幸运手账本”，
收藏自己的治愈魔法，睡前花
3分钟记录3件小确幸，焦虑时
翻开看看，你会发现，自己远比
想象中强大。

呼吸开关，10秒重启大脑

当模拟考时心跳急速飙
升，尝试用“478呼吸法”稳住
局面：吸气4秒感受腹部隆起，
屏息7秒默数心跳，呼气8秒想
象压力排出。重复3组后，你会
发现自己重新找回了做题节
奏。这个方法就像给大脑按下
重启键，随时随地都能使用。

恰当自我评价，接受自我

中考、高考都不远了，经过
近一个学年的复习，自己掌握的
知识点，确信已经稳稳地复习好
了；至于尚未掌握的知识点，也
不必太紧张，坦然接受“短板”。

通讯员严敏报道 “您好，
我们正在打造无烟西湖，请您掐
灭手中的烟。”美丽的西子湖畔，
景区执法女子巡逻队队员向市
民游客展开控烟劝导。

世界无烟日前夕，杭州市在
西子湖畔举办世界无烟日主题
活动，总结控烟工作阶段性成
果，发出“无烟西湖，拒绝游烟”
倡议，推动“无烟杭州”品牌建设
迈向新台阶。

杭州控烟成效显现，交出亮
眼成绩单

近年来，杭州通过“部门联
合执法+日常监管执法”双轮驱
动模式，针对餐饮、商业综合体
等重点场所开展多部门联合执
法行动，并依托志愿者V站、社
区控烟嘉年华等平台和载体广
泛开展无烟倡导，同时在省内率
先启动社区戒烟门诊，构建起

“执法+倡导+服务”的立体化控
烟体系。

基于在公共场所控烟领域
的突出实践成果，杭州市荣获了
世界卫生组织颁发的“2024年
世界无烟日奖”，是西太区唯一
获此殊荣的城市，控烟工作获得
国际上的认可。

据统计，杭州市成人吸烟率
从 2008 年的 25.4%降至 2024
年的18.52%，远低于全省和全
国平均水平，提前实现“健康中
国2030”控烟目标。

杭州体系化控烟经验被收
录为健康中国行动控烟行动优
秀案例、健康浙江行动示范样
板，为全国、全省控烟工作提供
了可复制、可推广的“杭州方
案”。

发起“无烟西湖”倡议，发布
“杭小清”IP形象

控烟工作是提升城市形象、
凝聚文明共识的全民实践。针
对游客反映的西湖“游烟”问题，
杭州以“无烟西湖”建设为切入
点，发起《“无烟西湖”倡议》，推
动“无烟杭州”品牌升级。

4月份，一场西湖健康跑已
为2025年的世界无烟日主题宣
传活动拉开了帷幕，同时启动的

“无烟杭州”IP形象征集和志愿
者活动征集也为本次活动提前
进行了预热。

杭州市疾病预防控制中心
（杭州市卫生监督所）副主任姜彩
霞介绍，“无烟杭州”IP形象共征

集到170多件稿件，最终确认的
IP形象“杭小清”在活动现场正式
发布，该形象将应用于“无烟杭
州”的各个场景。“杭小清”以西湖
水精灵为灵感，呈现萌态水滴造
型，头部点缀三潭印月纹样，身披
绿色渐变外衣，宛如杭州的青山
绿水，也象征西湖的清澈与健康
生态。

此外，杭州市还将常态化开
展劝阻“游烟”志愿者行动。西
湖景区城管中心“无烟西湖”志
愿者代表杜皖琪说，面向社会招
募志愿者，鼓励市民以主人翁姿
态参与控烟，引导游客自觉响应

“拒绝游烟”的倡议，共同守护西
湖的清新空气，形成“人人参与、
人人践行”的社会共治格局。

走在大街上，如果前
面有人“吞云吐雾”，后面
一串人都要被二手烟

“糊”一脸……被烟呛到只
是表面现象，烟雾里含有
7000多种化学物质，其中
69种明确致癌。如果遇
到边走路边吸烟的人，该
怎么办？

碰到“游烟”，间隔多
少米才安全？

吸烟者在室外一边移
动（比如走路或骑车）一边
吸烟所形成的游荡性烟雾，
被称为“游烟”。

由于室外环境的开放性
和流动性，一直以来，“游烟”
都是管理的模糊地带，完全取
决于吸烟者自身的道德约束。

2025年3月中旬起，上海
率先对“游烟”出手了：针对8
个人群密集场所，推进室外“游
烟”治理，包括对“游烟”违规者

最高罚款200元，场所最高罚款
30000元。部分网友表示：“在
路上吸烟，就是让路人被迫吸二
手烟”“建议全国推广”……也有
部分网友表示反对，认为室外吸
烟不应该被如此限制，“室外空
间本应相对自由。”

中国控烟与健康协会常务
副会长贺青华在接受媒体采访
时表示，上海针对“游烟”治理的
新规有一定示范作用，从公共卫
生的角度来讲，维护了公众健
康。“吸烟是吸烟人群的生活习
惯，烟民有吸烟的自由，但是不
能自由地吸烟，吸烟的确应该有
一个固定的场所。”贺青华说。

“游烟”属于二手烟雾，其中
既包含了主流烟，也包含了侧流
烟。美国癌症协会在官网发表
文章称，相对于主流烟，侧流烟
中的尼古丁和有害物质含量更
高。研究发现，侧流烟致癌物苯
并芘的含量是吸烟者吸入烟雾
的3倍。

“游烟”这类二手烟最擅长
大范围攻击。国外有试验显示，
在无风的条件下，烟头燃烧后产
生的烟雾可飘10米远；若有风，
烟雾中的化学物质甚至可达25
米远。

也就是说，香烟燃烧点周围
至少10米，都是烟雾的覆盖范
围。如果在路上碰到“游烟”，在
无风的条件下，尽可能走到吸烟
者前面，按照一般人的步幅算，
最好离吸烟者15步之外比较安
全。如果天气有风，尽可能走到

“上风口”那一侧。

二手烟伤身是全方位的

世界卫生组织指出，全世界
吸烟者约有12.5亿，烟草使用每
年造成700多万人直接死亡、大约
130万人因接触二手烟而死亡。

东南大学附属中大医院呼
吸与危重症医学科主任医师韩
淑华表示，研究发现即使自己不
吸烟，但如果每天闻烟味15分

钟，时间达到1年以上，受到的
危害跟吸烟者差不多。

有人算过一笔账：每天吸一
包 11元钱的烟，60年就是 24
万，这是经济账。

从健康角度看，吸烟的代价
“上不封顶”，其对身体的伤害是
全方位的。

被迫吸烟，怎么降低伤害？

世界卫生组织指出，接触二
手烟雾，没有安全水平。即使是
短暂的接触也可能对成人和儿
童有伤害。

如果无法避免经常暴露在
二手烟或三手烟的环境中，可以
做以下几点来减少伤害。

勇敢说“不”：如果避无可
避，要对吸烟者果断说“不”，让
他不要在人群密集场所吸烟。

远离吸烟者：在室外尽量
少在吸烟场所逗留，尤其是婴幼
儿、青少年及体弱多病的人。外
出旅游时，尽量选择待在无烟

区。乘车时，选择无烟车厢；住
酒店时，选择无烟的房间。

开窗通风：在室内即使只吸
一支烟，也需要开窗通风16个
小时以上，才能使PM2.5浓度恢
复之前的水平。除了开窗通风，
室内还可以适当摆放绿植，必要
时可使用空气净化器。

及时清洗：若身边有人吸
烟，不要在吸过烟的环境中长期
停留，回家后应更换衣服且洗
澡。最好也及时更换或晾晒可
能存在三手烟的物品，比如衣
物、地毯、床上用品等。

多吃果蔬：多吃富含胡萝卜
素及维生素C的新鲜蔬果，适当
喝些绿茶，这些食物有助于清除
烟进入人体后产生的自由基，减
少伤害。

戒烟不仅是在保护自己，也
是在保护周围的人。任何时候，
都不要有侥幸心理。为了自己
和周围人的健康，请果断戒烟。

（来源：《生命时报》）
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家长如何从容陪考？

中高考临近，可能有些家长比考生本人还焦虑，这里为家
长送上几点贴心小建议：

学会放手，利用“自我决定理论”给予成长空间
中高考在即，很多家长总想全方位“掌控”孩子的复习进

度，当家长频繁询问学习情况时，反而剥夺了孩子的自主性，
容易引发逆反心理，导致亲子关系剑拔弩张。

家长们不妨学着睁一只眼闭一只眼，运用“非侵入式陪
伴”理念，减少主动询问，只在孩子主动表达时耐心倾听；不过
分干涉孩子的学习节奏，给予其心理自主权，满足孩子的自主
需求，这反而能提升他们的学习内驱力。

用后勤战术代替说教战术，遵循“非言语沟通”原理
唠叨式关心往往适得其反，相比之下，把爱藏在细节里，

运用“非言语沟通”更能打动孩子。研究表明，身体语言、环境
暗示等非言语方式传递的信息，更容易被潜意识接收。

家长可以研究孩子喜欢的菜谱、准备营养餐，根据天气提
醒增减衣物，悄悄在孩子书桌旁放上解压玩具或励志小卡片，
这些行为属于“情感支持型行为”，能通过情感联结给予孩子
安全感，比千言万语的“道理灌输”更能温暖孩子的心，还能避
免引发心理防御机制。

科学了解高考信息，规避信息过载引发的焦虑
铺天盖地的考试资讯容易导致家长信息过载，进而产生

认知失调引发焦虑。此时，运用信息筛选策略尤为重要。
通过关注当地教育考试院官方账号、参加学校家长会等

官方渠道获取信息，这是在运用“权威信息源依赖”原理，能有
效减少信息不确定性带来的焦虑。

营造松弛感家庭氛围，构建“情绪安全岛”
家庭氛围是孩子情绪的晴雨表，即使内心焦虑，家长保持

平和乐观的状态，实则是在为孩子构建“情绪安全岛”。和孩
子一起看场轻松电影、到公园散步打球，或是开展家庭吐槽大
会……在轻松的氛围中，家庭成员之间通过情绪共振，实现压
力的共同释放，有利于维护家庭的情绪稳定。

借助专业力量，实现家校社协同支持
家长在陪考过程中，积极借助外部专业力量，能有效缓解

焦虑，为孩子创造更有利的成长环境。家长可以主动寻求学
校的帮助，许多学校会为考生和家长提供针对性的咨询服务。

此外，前往医院心理门诊求助也是不错的选择。获取专
业的心理测评，帮助孩子找到问题根源，及时疏导情绪，学习
自我调适的技巧，底气增加了，焦虑也少了。

社区资源同样不可忽视，一些社区会组织高考家庭互助
活动、专家讲座等。家长们参与其中，既能获取实用信息，又
能在交流中得到情感支持，形成“家校社”协同的支持网络，共
同为孩子的高考保驾护航。

考试不仅是孩子的“战场”，也是家长的一次成长。运用
心理学智慧，以从容的姿态，陪伴孩子走过这段重要的旅程！
（王维丹系浙江省立同德医院临床心理科副主任心理治疗师）

戒烟最佳的时机，就是现在
编者按

5月31日是世界无烟日。烟草是健康的隐形杀手，每年夺命数百万。值此之际，我们聚焦吸烟危害，倡导科学
戒烟。珍爱生命，远离烟草烟雾，为自己、为他人，共筑无烟屏障。戒烟，从此刻开始。

“无烟西湖”IP形象“杭小清”亮相

“请您掐灭手中的烟”，执法队员正在进行劝导。

科学戒烟，越早越好

遇见边走路边吸烟的人，该怎么办？

杭州成人吸烟率跌破20%

■金前

吸烟对人体的危害已不容
赘述，那么戒烟有没有最佳时
机？是不是年纪大了戒烟也没
意义了？其实，戒烟没有最佳
时机，就是“现在”，不管什么时
候，什么年龄，都要戒烟，越早
戒越好。

让我们来看看戒烟后身体
的恢复情况，主要时间线和变
化如下：

戒烟 12~24 小时：血液中
的一氧化碳水平降至正常，氧
气输送改善。

戒烟 48~72 小时：尼古丁
完全排出体外，味觉和嗅觉开
始改善。

戒烟 3~9 个月：肺部的纤
毛开始修复和再生，这有助于
清除肺部的黏液和其他污染
物。肺功能改善可高达30%，
从而使日常活动（如爬楼梯、运
动等）变得更轻松。

戒烟 1 年：心脏病发作的
风险会降低到与不吸烟者相
当。

戒烟 5 年：中风和口腔癌
风险下降至与不吸烟者相当。

戒烟10年及以上：患肺癌

的风险会降低到与不吸烟者相
当。

这里需要注意的是，戒烟
10年及以上，患肺癌的风险会
降低到与不吸烟者相当。有些
人虽然已戒烟，但发生肺癌的
风险仍较高。所以，要趁早戒
烟，也不要以为戒烟了就万事
大吉了，吸烟留下的危害需要
时间慢慢消磨。

所以，再次提醒广大烟民，
不要等到身体出问题了再戒
烟，而是要趁早戒烟。

那么，如何科学有效地戒
烟呢？吸烟实际是烟草依赖导

致的慢性成瘾性疾病，单纯靠
毅力的“硬戒”成功率约为3%，
结合药物干预和行为支持的综
合戒烟方案，成功率可提升至
50%以上。

药物治疗（需要专业医生
选择治疗药物）

尼古丁替代疗法（贴片、
口香糖等）：向身体提供低剂
量尼古丁，缓解戒断症状，但
避免香烟中的其他有害物质
的损害并逐渐减少剂量直至
摆脱尼古丁；盐酸安非他酮：
抑制尼古丁受体；伐尼克兰：
作用于大脑尼古丁受体，一方

面减轻戒断症状和吸烟快感，
另一方面降低复吸后的满足
感。

其他戒烟方法
行为干预：清理烟具、避

免吸烟场景（如饭局、棋牌社
等），强化戒烟干预等。寻求
社会支持：加入戒烟团体或社
区，利用专业资源如戒烟热线
4008085531、戒 烟 APP 等 。
专业医护人员指导：戒烟门诊
（如5A、5R戒烟法）等。

戒烟不是简单的行为改
变，而是一场与时间赛跑的细
胞修复工程。当你掐灭烟头的
那一刻，数千种化学毒素的侵
袭虽已停止，但肺部“灾后重
建”才刚刚开始。

“杭小清”来了。


