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《中国公民健康素养66条》
解读之八

二、健康生活方式与行为
44. 不吃变质、超过保质

期的食品。
食品保质期，指在食品标

签上标注的条件下，保持食品
质量(品质)的期限。在此期限
内，食品质量符合标签上或产
品标准中的规定。

任何食品都有储藏期限，
储存时间过长或者储存不当就
会受污染或者变质。受污染或
者变质的食品不能食用。食物
在冰箱里放久了，也会变质;用
冰箱保存食物时，要注意生熟
分开，熟食品要加盖储存。

不要吃过期食物。不要吃
标识上没有确切生产厂家名
称、地址、生产日期和保质期的
食品。

45. 妇女怀孕后及时去医
院体检，孕期体检至少5次，住
院分娩。

妇女在确定妊娠后应当及
时去医院检查，建立“母子保健
手册”。在孕期至少进行5次产
前检查，孕早期 1 次，孕中期 1
次，孕晚期 3 次(其中 1 次在第
36周进行)。检查的目的是要了
解孕妇怀孕期间生理、心理的
变化和胎儿生长发育情况，给
予孕期保健指导。对高危孕妇
及其胎儿应增加检查次数，早
期诊断，及时治疗或转诊。

孕妇要到有助产技术服务
资格的医疗保健机构住院分
娩，特别是高危孕妇必须提前
住院。医院可以提供科学规范
的助产服务技术和诊治抢救条
件，最大限度地保障母婴安全。

46. 孩子出生后应尽早开
始母乳喂养，6个月合理添加辅
食。

孩子出生后 1 小时内就
应开始母乳喂养。母乳是婴儿
最理想的天然食品，含有婴儿
所需的全部营养，有助于婴儿
发育，含有大量的抗体，增强
婴儿的免疫能力，预防感染。
同时母乳喂养能增进母子间
的情感，促进母亲的健康恢
复。应坚持母乳喂养至 2 岁或
2 岁以上。

婴儿 6 个月以后，母乳不
能完全满足孩子营养需要，坚
持母乳喂养的同时应适时、适
量添加辅食。

添加辅食的原则是由一种
到多种，由少到多，由细到粗。
先添加一种，一般是蛋黄或米
粉，婴儿习惯后再添加第二种。
从少量开始，逐渐增加。开始添
加的辅食形态应为泥糊状，逐
步过渡到固体食物。要观察婴
儿大便是否正常，婴儿生病期
间不应添加新的食物。添加的
食物品种应多样化，预防偏食
和厌食。

47. 儿童青少年应培养良
好的用眼习惯，预防近视的发
生和发展。

儿童青少年需要从小养成
良好的用眼习惯，预防近视的
发生和发展。

读书写字姿势要端正，眼
与书本距离不小于30厘米;连
续读写或者看电视、使用电脑
一小时要休息片刻，休息时尽
可能向远处眺望;不在光线太

强或太暗的环境中看书，不躺
在床上看书，不边走路边看书，
不在行进的车厢里看书。

每天做眼保健操、合理膳
食、多到户外体育活动、每天睡
眠时间不少于 7 小时，对预防
近视眼的发生有积极作用。

已经近视或有其他屈光缺
陷者，应该坚持佩带屈光度准
确的眼镜。

48. 劳动者要了解工作岗
位存在的危害因素，遵守操作
规程，注意个人防护，养成良好
习惯。

劳动是每个人的基本需
要，但劳动者必须知道许多工
作对自己的健康是有影响的甚
至可能造成疾病。工作岗位可
能存在有毒有害的化学物质，
如粉尘、铅、苯、汞等，也可能存
在有害的物理因素，如噪声、振
动、高低气压、电离辐射等，劳
动者过量暴露于上述有害因
素，会对健康造成损害，严重时
会引起职业病，如矽肺、煤工尘
肺、铅中毒、苯中毒等。工作中
过量接触放射性物质则会引起
放射病。劳动者必须具有自我
保护的意识和知识，要知道自
己的工作岗位有什么有害因
素，会引起什么样的健康损害，
要知道如何预防这些危害。要
知道许多职业中毒是由于生产
事故使有害物质大量泄漏而引
起的，因此劳动者必须严格遵
守各项劳动操作规程，掌握个
人防护用品的正确使用方法，
例如防护帽或者防护服、防护
手套、防护眼镜、防护口(面)罩、
防护耳罩(塞)、呼吸防护器和皮
肤防护用品等，并且养成习惯。
必须知道发生事故后如何防
身、逃生，如何自救和他救。长
期接触职业性有害因素，必须
参加定期的职业健康检查，如
果被诊断得了慢性职业病，必
须及时治疗，避免继续大量接
触或调换工作。

49. 孩子出生后要按照计
划免疫程序进行预防接种。

预防接种是每个儿童的基
本卫生权利。为了保护儿童健
康，根据疾病的流行特征和疫
苗的免疫效果，我国制订了国
家免疫规划和国家免疫规划疫
苗的免疫程序，对计划接种疫
苗的种类、接种起始时间、接种
间隔、接种途径、接种剂量等作
了明确规定。

我国规定，免费为儿童提
供国家免疫规划疫苗。包括口
服脊髓灰质炎疫苗，卡介苗，百
日咳、白喉、破伤风联合疫苗，
麻疹、风疹、腮腺炎联合疫苗，
乙肝疫苗，甲肝疫苗，乙脑疫
苗，流脑疫苗8种。预防12种传
染病。

孩子出生后必须严格按照
国家免疫规划疫苗的免疫程序
进行预防接种。每个家长都应
该按照国家免疫规划疫苗的免
疫程序按时带孩子接种疫苗。

州疾控中心

《基本医疗卫生与健康促进
法》6 月 1 日起施行。2019 年 12
月28日，十三届全国人大常委会
第十五次会议举行闭幕会，以
164票赞成、4票弃权表决通过了

《基本医疗卫生与健康促进法》，
国家主席习近平签署第三十八号
主席令予以公布。

《基本医疗卫生与健康促进
法》的公布施行，是贯彻党的十
九大和十九届四中全会精神，推
进卫生与健康领域治理体系和
治理能力现代化的重要举措。该
法总结了我国医药卫生体制改
革的经验，就落实党中央、国务
院在基本医疗卫生与健康促进
方面的战略部署作出了顶层的、
制度性的、基本的安排，是我国
卫生与健康领域的第一部基础
性、综合性法律，对于推动我国
卫生与健康领域法治建设，在卫
生与健康工作中落实全面依法
治国方略具有基础性和全局性
的作用，对于构建中国特色基本
医疗卫生制度、全方位全周期保
障人民健康、推进健康中国建设
具有重要意义。

该法包括总则、基本医疗卫
生服务、医疗卫生机构、医疗卫生
人员、药品供应保障、健康促进、
资金保障、监督管理、法律责任、
附则共10章110条，内容涵盖卫
生健康领域的方方面面。

此前，国家卫生健康委专门
发出通知，要求各省（区、市）及
新疆生产建设兵团卫生健康委
和委机关各司局、委直属和联系
单位，把学习宣传贯彻基本医疗
卫生与健康促进法当作一项重
要任务，自觉运用改革的思维，
积极转变治理理念，在法律规定
的框架内，着力推动制度创新，
出台配套管理措施，使法律规定
切实得到贯彻落实。各地区、各
单位要学懂法律条文，学通法律
精神，认真研究《基本医疗卫生
与健康促进法》的新制度、新举
措、新规定、新要求，紧密结合卫
生健康工作实际，切实增强针对
性和实效性。

据健康报

基本医疗卫生与
健康促进法施行

5 月 31 日，“六一”儿童节来
临之际，“听力万里行”听障儿童
助听器对口捐赠活动以“远程云
验配”的方式连接起北京、新疆，
传递听的希望。此次活动由致公
党中央妇委会与致公党北京市
妇委会共同举办，依托声望爱耳
公益计划，向新疆维吾尔自治区
和田墨玉县托胡拉乡两名家庭
困难听障儿童对口捐赠助听器4
台及助听器电池。活动同时呼吁
大家关注听力健康。

据健康报

听障儿童助听器
对口捐赠助力听力健康

世界卫生组织总干事谭德塞
29日表示，新冠疫情凸显了市长
和地方政府作为健康促进者的重
要作用，各国应将健康纳入城市
和地区规划。

在当天由世界城市和地方政
府联合组织发起的视频会议上，
谭德塞表示，世卫组织与会员国
紧密合作，制定了如何在城市环
境中加强新冠病毒防控的指导意
见，而城市领导者的目光已经超
越当前的防控举措，放眼于疫情
后的恢复计划。

他表示，疫情放大了现有的
不平等现象，数十亿人因缺乏全
民医保无法获得可靠和负担得起
的医疗服务，即使是富裕国家的
卫生系统也捉襟见肘。指导短期
和长期恢复的政策将决定未来几
年的城市生活方式。

谭德塞说，市长和地方政府
在领导城市转型方面发挥重要
作用，将健康和福祉纳入城市规
划是转型的重要步骤，这与卫
生、交通、住房、土地使用、能源
和废物管理等方面的决策都息
息相关。

他说，世卫组织和联合国人
居署上周联合发布了一份名为

《将健康纳入城市和地区规划》的
报告，以帮助各国政府和专业规
划人员了解如何将健康元素纳入
规划当中。

据新华社

世卫组织呼吁
将健康纳入

城市和地区规划

◎新华社记者

在“体教融合”成为热点话题、“全民
健康”成为共同追求的今天，若被问到运
动对于孩子的意义，“有益身心健康”“培
养独立人格”“团队协作能力”……你一
定能讲出很多道理。

但在孩子们眼中，这个问题的答
案是？

小罗的心愿
两年前，湛江盲人足球队的主力前

锋罗成勉在家乡义务组建了一个“小神
童俱乐部”。俱乐部从最初只有十几个孩
子到现在有60多个，他带着村里的留守
儿童一起踢球、一起成长。

通过足球，他把原本有些孤僻的留
守儿童们连接到一起。

“足球，它有做人这方面的东西，这
是我主要想传输、传送给他们的。”小罗
觉得，运动对这些留守儿童未来的人生
会很有帮助，父母不在身边的孩子，更容
易抱怨，也容易陷入封闭消极的情绪，孩
子们在积极参与运动后，性格更加开朗
积极，也不拒绝和人交流了。

“凶萌”小拳手
对妈妈吴燕来说，运动不仅让自己

女儿的性格更开朗，还意外地让她在网
上“火”了一把。

她在抖音上传了女儿马腾钰练习格
斗的视频，小萌娃灵活的步伐、快如闪电
的挥拳以及敏捷的躲闪，引来很多关注
和点赞。

马腾钰练习格斗一年半，不到8岁就
已经可以把比她大几号的小哥哥打倒在
地。虽然格斗对体能有较大的挑战，但小
姑娘很是乐在其中，在一次平板支撑比
赛中，她坚持了40多分钟。

“送她学习格斗，希望在强身健体的
情况下，可以多一份保护自己的能力。”吴
燕说，不希望孩子因为性别在运动项目选
择中受限，只要她喜欢，都会全力支持。

“早出晚归”跳绳娃
2019 年 7 月，广州东荟花园小学代

表中国征战2019年WJR跳绳世界杯，这
支由 20 位小学生组成的“云荟跳绳队”
打破了2项世界纪录，在决赛阶段斩获2
银3铜。

教练李晓宇介绍，跳绳队每周只会

利用早课前的一小时和放学后的一小时
训练。训练虽然比较辛苦，但跳绳队队员
从没把它当作苦差事，“运动是我每天都
会坚持的，相当于是一个习惯吧。”跳绳
队队员黄卉卉说。

“体育对他们来讲不仅仅是训练、比
赛，更重要的是通过体育运动，让他们养
成一种健康的生活方式。”李晓宇说。

对小神童俱乐部的孩子们来说，和
小罗老师一起踢球，是渴望已久的陪伴；

对小拳手马腾钰来说，挥洒汗水、挥
拳躲闪的格斗，是一门真心喜欢的爱好；

对“云荟跳绳队”的孩子们来说，长
绳上的翻飞腾跃，是每天坚持的习惯。

当孩子们不再把运动理解成“体
育课”“运动会”，而是当作如一日三餐
一样，简单、习惯、平凡的事情时；当孩
子们不再把运动作为业余活动“可选
项”，而是每日生活“必选项”时，健康
理念将会更好地在青年一代落地生
根，体育精神也会更生动地在日常点
滴中延伸传递。

或许，在孩子们眼中，运动的意义比
我们想得更简单。

5月31日，第33个世界无烟日到来之际，中国疾病预防控制中心发布了2019年中国
中学生烟草调查结果。结果显示，初中学生卷烟使用率明显下降，电子烟使用率显著上升，
职业学校控烟工作值得关注。

初中生使用电子烟比例显著上升

2019 年，按照国家卫生健康委部
署，在各地卫生健康部门和教育部门
的支持下，中国疾病预防控制中心组
织完成了全国中学生烟草调查。调查
采用多阶段分层整群随机抽样的方
法，通过自填纸质问卷的形式进行数
据采集，覆盖全国 31 个省（自治区、直
辖市）的 347 个县（市、区）。共有 1024
所初中和974所高中（含277所职业学
校）的 288192 名学生参与调查，应答
率为 94.8%。调查内容包括烟草使用、
电子烟使用、烟草依赖及戒烟、二手烟
暴露、烟草制品获得与价格、控烟宣
传、烟草广告和促销、对烟草的认知和
态度等情况。

调查结果显示，过去 5 年，我国初
中学生尝试吸卷烟和现在吸卷烟的比
例明显下降。2019 年初中学生尝试吸
卷烟的比例为12.9%，现在吸卷烟的比
例为 3.9%；与 2014 年相比，分别下降
了5个和2个百分点。

值得注意的是，过去 5 年，我国初
中学生听说过电子烟和现在使用电子
烟的比例显著上升。2019年，初中学生
听说过电子烟的比例为69.9%，现在电
子烟使用率为 2.7%，与 2014 年相比，
分别上升了24.9个和1.5个百分点。

今年，我国首次将全国高中学生
吸烟情况纳入中学生烟草调查。结果
发现，高中学生吸烟率远高于初中学
生，职业学校控烟情况更是不容乐观。
2019 年高中学生尝试吸卷烟、现在吸
卷烟以及现在使用电子烟的比例分别

为24.5%、8.6%和3.0%，均高于初中学
生。其中，职业学校学生高于普通高中
学生，分别为30.3%、14.7%和4.5%，职
业 学 校 男 生 高 达 43.2% 、23.3% 和
7.1%。

调查结果还显示，我国中学生二手
烟暴露情况有所改善，但仍较为严重，
还存在教师在校园内吸烟的现象。与
2014 年相比，2019 年初中学生过去 7
天内，在家、室内公共场所、室外公共场
所或公共交通工具看到有人吸烟的比
例均有明显下降，总体下降了9.7个百
分点，但仍高达63.2%；在过去30天看
到有人在校园内吸烟的比例和在学校
内几乎每天看到教师吸烟的比例分别
为 45.2%和 8.5%，与 2014 年比均有所
下降。普通高中和职业学校学生在上述
四类场所看到有人吸烟的比例均高于
初中学生，分别为72.0%和67.3%；在过
去30天看到有人在校园内吸烟的比例
分别为 57.3%和 58.6%，在学校内几乎
每 天 看 到 教 师 吸 烟 的 比 例 分 别 为
13.0%和9.4%。

控烟不利因素仍广泛存在

调查结果提示，学校控烟健康教
育工作取得了一定进展，但中学生对
吸烟成瘾的认知水平亟待进一步提
升。初中学生过去 12 个月内在课堂上
学习过烟草使用导致的具体健康危
害后果的比例为 58.6%，与 2014 年比
有所上升。普通高中和职业学校学生
过去 12 个月内在课堂上学习过烟草
使用导致的具体健康危害后果的比

例分别为 51.3%和 60.0%。我国初中、
普通高中和职业学校学生认为开始
吸烟后很难戒断的比例仅为 35.0%、
25.6%和 26.2%。

本次调查还发现，影响中学生吸烟
的因素仍广泛存在。一是不向未成年人
售烟的法律仍未得到有效落实。最近一
次买烟时没有因为年龄被拒绝的比例，
初中、普通高中和职业学校学生分别高
达76.5%，87.6%和87.6%。二是卷烟变
得越来越“便宜”。初中、普通高中和职
业学校学生最近一次购买20支卷烟花
费在 10 元以上的比例分别为 70.6%、
85.3%和77.0%，平均价格高于成人。同
时，7.3%的初中学生、2.8%的普通高中
学生和2.3%的职业学校学生报告自己
买的卷烟价格在5元及以下，有的甚至
不足3元。

三是烟草广告、促销和赞助活动仍
然广泛存在。过去 30 天内去过烟草零
售点的初中、普通高中和职业学校学生
在烟草零售点看到过烟草产品广告或
促销的比例分别为 48.9%、42.0%和
46.7%；过去30天内使用过互联网的初
中、普通高中和职业学校学生在互联网
上看到过烟草产品广告或视频的比例
分别为23.2%、21.4%和27.7%；得到过
烟草公司工作人员提供免费烟草产品
的比例分别为2.0%、2.1%和2.8%。四是
影视剧中的吸烟镜头尚未得到有效控
制。过去 30 天内看过电视、录像/视频
或者电影的初中、普通高中和职业学校
学生报告在电视、录像/视频或者电影
中看到有人吸烟的比例分别为69.5%、
72.9%和77.4%。

校园控烟还得加把劲

运动是什么？大人说了孩子说

“世界无烟日”健康宣传进校园
为了迎接即将到来的世界无烟日，浙江省长兴县夹浦镇中心幼儿园开展了“保护幼儿，远离烟草，健康生活”主题宣讲活动。夹

浦镇卫生院的医生结合真实案例向孩子们宣讲无烟日的意义，普及健康生活理念。孩子们还用画笔一起设计了“禁止吸烟”的标志
与“无烟日小海报”。

新华社发

◎健康报记者 张磊

5 月 31 日是世界无烟日，中
国 疾 病 预 防 控 制 中 心 发 布 了
2019 年中国中学生烟草调查结
果，结果显示初中学生卷烟使用
率明显下降，电子烟使用率显著
上升。专家表示，我国一半以上的
吸烟者在 20 岁以前就开始吸调
查结果显示，过去 5 年我国初中
学生尝试吸卷烟和现在吸卷烟的
比例明显下降。2019年初中学生
尝试吸卷烟的比例为 12.9%，现
在吸卷烟的比例为3.9%，与2014
年相比，分别下降了5%和2%。但
是过去5年我国初中学生听说过
电子烟和现在使用电子烟的比例
显著上升。2019年初中学生听说
过电子烟的比例为 69.9%，现在
电子烟使用率为2.7%，与2014年
相比，分别上升了24.9%和1.5%。

2019年中国中学生烟草调查
由中国疾病预防控制中心组织完
成，采用多阶段分层整群随机抽样
的方法，通过自填纸质问卷的形式
进行数据采集，覆盖全国31个省

（自治区、直辖市）的347个县（市、

区），共1024所初中和974所高中
（含277所职业学校）的288192名
学生参与调查，应答率为94.8%。

专家表示，对于青少年而言，
烟草烟雾产生的危害更令人担
忧。青少年正处在生长发育时期，
吸烟对青少年骨骼发育、神经系
统、呼吸系统及生殖系统发育都
有不同程度的影响。

“吸烟会影响青少年的正常
发育，特别是影响性激素水平。吸
烟会使睾酮分泌下降，使精子减
少、发生畸形，影响生育。此外还
严重危害男性性功能，可以导致
阳痿、早泄等。如果孕妇吸烟，子
代在成年后精子质量也有明显异
常，而且与孕妇吸烟量、吸烟时间
相关。”中国性学会会长、北京大
学第三医院男科及人类精子库主
任姜辉教授对记者说。

姜辉建议，应该进行全生命周
期的控烟。“为了自己和家人的健
康，青少年应该选择健康生活方
式，终生远离烟草和电子烟。”

据新华社

世界无烟日：

吸烟影响青少年的正常发育
应该让青少年远离烟草和电子烟


