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世卫发布戒烟指南
在全球范围内，烟草使用都是严重的公共

卫生问题。世界卫生组织数据显示，全世界

吸烟者约12.5亿，庞大数字的背后是烟草使

用每年造成超700多万人直接死亡、130万人

因接触二手烟而死。虽然六成以上烟草使用

者有戒烟意愿，但70%的人无法获得有效的

戒烟服务，单纯依靠个人意志力戒烟的成功

率相对较低，仅5%~7%。日前，《世卫组织成

人戒烟临床治疗指南》（以下简称《指南》）发

布，为成人提供了全面的戒烟指导。

戒烟难，主要是因为烟草成瘾性强，其中的

尼古丁可迅速穿过血脑屏障，影响神经递质水

平，使人产生强烈的生理依赖。而且，对不少人

来说，吸烟还是面对压力、焦虑或悲伤时调节情

绪的一种错误方式，容易导致心理依赖。《指南》

明确指出，将药物治疗与行为干预相结合可显著

提高戒烟成功率，同时推荐了4种有效的戒烟疗

法：伐尼克兰、尼古丁替代疗法（NRT）、安非他

酮和金雀花碱。对此，温州医科大学附属第一医

院呼吸与危重症医学科主任医师谢于鹏表示，这

4种疗法的适用人群不同。

伐尼克兰：适用于重度吸烟者、难治性烟

民。伐尼克兰能阻断神经细胞之间的尼古丁

受体，使吸烟的“快感”大幅降低，从而降低吸

烟者的渴求感，帮助戒烟。但它是处方药，需

在医师指导下使用，并密切观察潜在副作用。

尼古丁替代疗法：适用于轻中度烟民，以

及正在戒烟或试图减少吸烟量的吸烟者。这

种疗法是利用含低剂量尼古丁（低于烟草）的

产品，比如贴片、口香糖等，减轻因戒烟带来

的焦虑、烦躁等戒断症状，但不宜长期使用，

以免产生依赖。这类药物有些是处方药，有

些不用处方也可购买使用。

安非他酮：辅助治疗伴有严重戒断症状的

烟民。安非他酮是一种抗抑郁处方药，可通过影

响神经递质的平衡，缓解戒烟时的心理不适。但

这种药物不适用于存在特定健康问题的患者，比

如癫痫患者、厌食症或食欲异常旺盛者。

金雀花碱：国内尚未获批。金雀花碱是一

种与尼古丁乙酰胆碱受体具有高结合亲和力

的植物碱，已被证实可减轻戒断症状。目前，

金雀花碱尚未被美国食品和药品管理局批准

用于戒烟，在我国也尚未获得相关批准。

除了上述疗法，世界卫生组织还推荐一些

行为干预措施，包括由医疗人士提供日常简短

戒烟咨询，用短信、手机应用程序督促患者自

我管理等。在我国，《指南》中的部分推荐措施

已出台并落实，包括：全国建成超1300家戒烟

门诊，可为有戒烟意愿者提供行为治疗与药物

治疗，且部分诊疗费用可报销；不少医疗机构

可提供简短戒烟咨询，提供戒烟技巧；“中国戒

烟平台”等在线戒烟应用程序已经上线。

谢于鹏表示，戒烟是一个需要决心和耐心

的事，除药物辅助外，生活方式干预也至关重

要。比如，设定一个具体的戒烟日期，并明确

做这件事的意义；识别并避免易引发吸烟欲

望的情境，比如吸烟者的聚餐等；参加戒烟课

程或加入戒烟团体，与有相同目标的人分享

经验、互相鼓励；增加户外活动时间，有助缓

解精神压力，以减少对吸烟的依赖；烟瘾发作

时，可尝试深呼吸、嚼无糖口香糖、喝水或进

行短暂运动等方法来转移注意力，需避免高

热量零食；保持规律作息和充足睡眠，有助缓

解戒烟带来的疲劳和不适。 （虞晔）

生活中遇到重大变故时，有过“一夜愁白

头”的经历。黑发到白发都经历了什么？少白

头又是怎么回事？今天就来一起探究白发的

秘密。

白头发是怎么长出来的？
我们的头发髓质和皮质里均含有大量黑

色素颗粒，当这种物质减少时或头发被空气填

空时，就会导致全部或部分头发变白。

具体点说就是正常头发的毛囊内富含营

养毛发的血管，可为毛囊提供充足的营养成

分，促使黑色素颗粒顺利合成。

当黑色素颗粒在毛囊的形成发生障碍，或

由于各种不利因素使之无法顺利地运送到毛

发中去时，会导致毛发髓质、皮质等缺乏足够

的黑色素颗粒，从而出现白头发。

为什么会长白头发？
导致出现白头发的因素可分为先天性和

后天性。

先天性

白化病：一种先天遗传疾病，基因缺陷导

致身体缺乏黑色素。

斑驳病：以先天性色素减少为特征的皮

肤病。

常染色体隐性遗传的苯丙酮尿症也会导

致色素脱失而引起白发。

肾脏的近端肾小管功能缺陷的范可尼综

合征。

后天性

后天色素脱失引起的白癜风。

自身免疫性恶性贫血。

部分药物所引起的毛发色素减退。

多种慢性消耗性疾病所引起：由结核杆菌

引起的结核病；由代谢性障碍导致的糖尿病；

由于甲状腺激素合成、分泌或生物效应不足或

缺少的甲状腺功能减退等疾病

营养缺乏性毛发色素减退：全身营养不

良；身体所需的蛋白质的缺乏；缺乏微量元素

铁、铜等

精神因素

“一夜愁白头”是怎么回事？中国古话有

云“笑一笑，十年少；愁一愁，白了头”。

经过众多科学研究人员的研究发现，超负

荷的压力确实会催生白发的发生，一夜间冒出

些白头发是存在的，当压力缓解后白头发有可

能再恢复原状。

有研究报道称：压力确实会加速黑发变白

发，并发现当压力变小后黑发有可能再生。

英国布拉德福德大学研究人员对长白头

发原因另有见解，他们认为人的身体会随着时

间的推移而不断地出现损耗，会导致过氧化

氢会大量地聚集在发根，从而阻止了色素的

产生。

头发变白是自然规律
人的头发为什么会变白？头发变白是人

衰老过程中的一种正常生理现象，通常是因为

人体内产生黑色素的细胞随年龄的增长而发

生一定程度的衰退，从而导致头发变白。

有些人在年岁还不大的时候就出现部分

白发，这种情况多与人体内黑色素的分泌有

关。一部分人会出现“少白头”现象，这种情况

多数是由家族遗传而引起的；如果人体内缺少

一些微量元素，比如缺少了钾和铜元素，也有

可能过早出现白发。

拔一根长十根？
很多人听说过白头发“拔一根长十根”的

说法，但这个说法并无科学依据。

每根头发都有其相应的毛囊，每个毛囊中

的黑色素会作用于这个毛囊产生的头发；即

使把这根变白的头发拔掉，退化的毛囊仍缺

少黑色素，再长出来可能还是白发，且数量不

会增多。

有人觉得：通过拔白头发，能让头皮和毛

囊得到“锻炼”，从而让新长出来的头发重新变

黑。这种说法也站不住脚，因为拔白头发的行

为并不能够引起局部的毛囊黑色素细胞的功

能恢复，使其重新合成黑色素，反而会因频繁

伤害毛囊，而让局部出现斑秃，甚至出现更大

面积的脱发现象。

实际上偶尔拔白头发问题不大，但如果频

次过高，每次拔的量又比较大时，头部的毛囊

和头皮都会受伤害。武汉大学中南医院皮肤

科主任医师吴剑波表示：拔白头发会对局部毛

囊造成损伤，而毛囊一旦受损，外界细菌或真

菌可能会趁虚而入进入毛囊，引起感染性毛囊

炎，这种炎症有时还会扩散并加重。另外，频

繁拔白头发还可能对头皮造成损伤，引起头部

皮肤松弛。

（姬薇）

8月11日，宣城市泾县汀溪青龙潭景区游人如织，众多省内和江浙等地游客

带着孩子专程来到这里，排队体验“亲水项目”带来的清凉快感，在青山绿水间涤

荡夏日高温的燥热。高空滑水冲浪、皮筏溪涧漂流让成人和孩子都陶醉其间，带

火了当地的旅游业。 胡智慧 摄

夜宵怎么吃才更健康

【食品安全】

吃夜宵是餐饮业重要的消

费场景之一，夜宵怎么吃才更

健康？经营者和消费者应该注

意哪些事项？

首 先 ，筑 牢 食 品 安 全 底

线。夜宵最具代表性的两类食

物，一个是凉菜，一个是烧烤，

都是食源性疾病的高发品种。

高温高湿，微生物很容易

繁殖，尤其是熟肉制品、豆制品

风险较高。凉菜最好现吃现做，或

者放在冷藏设施中，且要注意避免

交叉污染。如果卤肉、豆干、豆腐丝

等表面发黏，建议不要食用。

烧烤容易出问题的大多是肉类

和水产，尤其是生蚝、毛蚶等贝类。

它们属于滤食性动物，容易富集水

中的致病微生物，比如副溶血性弧

菌、诺如病毒等，导致急性胃肠炎。

消费者不要贪图鲜嫩口感，一定要

烤熟烤透再吃。

近几年南方沿海地区的特色

“生腌”迅速走红，但生食水产有较

大风险。腌制料包括白酒并不能确

保杀灭致病微生物，特别是不能用

淡水水产做“生腌”，存在寄生虫感

染风险。

其次，夜间餐饮消费还应兼顾

营养健康。最好是能有规划地安排

夜宵。比如晚上约好去吃夜宵，可

以考虑在午餐和晚餐时适当吃得清

淡一点。吃夜宵时也要适度自控，

不要暴饮暴食。

最后，挑选夜宵要提前做功课，

最好先到店里看一看整体环境卫生

状况。享受美食的同时也不要忘记

杜绝餐饮浪费，如果是多人结伴同

行，可以每种美食只买一份进行分

享。这样既可以品尝多种风味，还

可以避免因口味不习惯造成浪费。

（钟凯 林丽鹂）
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