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加拿大是全球管理酒驾最严格的国家之一，
而且各省都有狠招，其中魁北克省可谓“最严典
范”。

2004 年起，魁北克省多次修改酒驾交规，不
断压低血液中酒精含量“容忍值”，如今已降至
0.08 克。0.08 克是什么概念?一位当地人曾做过测
试，用含酒精的湿纸巾擦嘴，然后呼气，呼吸测
试仪立即发出报警声。2019 年 11 月 25 日，又一道

“紧箍咒”套在酒驾者头上：强制安装呼吸检测
仪。

根据该省规定，10 年内两次被裁定酒驾或毒
驾者，不仅会被要求重考驾照、罚款、进入学习
班、强制参加行为评审，车上还会被安装一种特
殊的呼吸检测仪。检测仪连带一个强制性酒精点
火锁，一旦装上这把“锁”，有酒驾、毒驾前科的
司机发动汽车前必须向仪器吹气，仪器检测认定
血液中酒精含量不超标后方能点火，否则汽车引
擎将无法启动。

此前，魁北克省就有“加锁”处罚的规则，
只是当时是选项，执法者如果觉得没必要，可选
择其他处罚措施，且受罚者累计 10 年操行良好可
解除这把“锁”。新规出台后，只要“10 年内两
犯”，处罚将变成强制性必选项，且一旦装上便可
能被裁定终身不得拆除，哪怕受罚者换车，这把

“锁”也会一直跟着。
魁北克省交通厅长

博纳戴尔在解释“为何
如此严厉”时表示，该
省每年因酒驾造成 100
人 死 亡 、 220 人 重 伤、
1800 人轻伤，此举旨在
预防性地减少因酒驾造
成人员伤亡。在加拿大
各省中，魁北克省是酒
类管制最松的，居民可
在 超 市 和 零 售 商 店 买
酒，其他大多数省份只
能去专营的酒店，加上

“大麻合法化”，近年来城市酒驾、“麻驾”肇事居
高不下，交通部门也是出于无奈才想出这样的举
措。

魁北克省的做法很快得到其他省份的响应，
比如太平洋沿岸的不列颠哥伦比亚省不但照搬，
还推出“2.0 版”检测仪，司机上车后要吹一次
气，每隔 10 分钟检测仪还会鸣响一声，提醒司机
吹气，否则汽车就会熄火。不仅如此，吹气的力
度要恰到好处，否则就会收到“使劲狠吹”或

“别吹这么狠”等提示。因为操作要领掌握不容
易，受罚者在参加学习班时要学习怎么吹，吹及
格了才能毕业。另外，测试仪是租借给酒驾者
的，月租金 290 加元 (约合人民币 1505 元)，看到如
此高昂的费用，想必很多人酒后也不敢开车了。

泰国：酒驾犯事去太平间做义工

泰国被列为世界上“最危险道路国家”之
一，每年因交通事故死亡人数约 2.4 万，其中超半
数与酒驾有关。2016 年起，泰国对酒驾司机实施
新处罚，即送他们去太平间从事社会服务，具体
包括为车祸去世的人清洁身体、搬运尸体、清理
卫生等，这项新政策被命名为“太平间休克治疗
计划”。

俄罗斯：致命酒驾等同蓄意谋杀

俄罗斯气候偏冷，男性大多嗜酒如命，所以
酒驾是一个较严重的问题，每年约有 4000 人死于
酒驾，2 万人因此致残。作为酒精饮料消费大国，
酒驾成为俄罗斯的顽疾之一。俄罗斯法律规定：
如果醉驾导致致命车祸，等同于蓄意谋杀，如果
车祸中造成人员死亡，司机将被判处 5~15 年有期
徒刑。

英国：屡教不改吊销驾照 109年
英国对于涉及酒后驾驶的立法很完善，早在

1871 年就规定，酒后骑马、驾马车以及操作蒸汽
机属于违法行为。1925 年，有了正式针对汽车的
酒驾法：酗酒开车者如果是初犯，会吊销驾照 1
年;10 年内重犯，吊销驾照 3 年，外加罚款;10 年内
若 3 次被判酒后驾车，法院将对司机判处吊销驾照
109 年的处罚; 酒后发生事故者，将终身不能开
车，经济上还将受到重罚。

日本：如果酒驾，追责一串人

在日本，酒驾不仅司机遭殃，车辆提供者、
酒水提供者及同乘者等都要被追究责任。法律规
定：如果驾驶员醉酒驾车，同乘者和供酒人要被
处以 3 年以下有期徒刑，或 50 万日元 (约 2.95 万元
人民币)罚款。

现在的孩子，除去学校的时间，多数时候要
么穿梭于各种补习班，要么去室内游乐场，要么
宅在家里和电子设备为半，与大自然越来越疏
远。一项针对 16 个国家 2400 位母亲的调查中，有
54%的母亲表示自己能坦然接受孩子在户外玩耍时
浑身搞得很脏；我国只有 5%的母亲说自己的孩子
常在大自然中探索。这种现象如不亟需改善，孩
子们就有可能患上一种情绪病——自然缺失症。

自然缺失症最初是由美国作家理查德·洛夫在
《林间最后的小孩——拯救自然缺失症儿童》一书
中提出。自然缺失症并不是一种医学诊断，它是
指儿童在大自然中度过的时间越来越少，从而导
致一系列身体、行为和心理问题的现象。

首先，增加近视。户外活动的时间是近视发
生的唯一强相关因素，眼睛接触阳光的时间越
短，孩子近视的风险越高。

其次，诱发肥胖。儿童越“宅”运动越少，
加上不健康的饮食等，导致儿童肥胖症日益增
多，而肥胖可诱发儿童糖尿病、心血管等疾病。

再次，影响人格发展。丹麦奥胡斯大学研究
人员发现，在自然环境中成长的孩子，长大后出
现 焦 虑 、 抑 郁 等 各 种 心 理 问 题 的 风 险 能 降 低
55％。幼儿长期与自然缺少联系，每天处在室内
重复几乎相同的内容，以自我为中心，每天接收
的负面信息长期积压，不能有效排解，容易导致
孩子患上心理疾病，产生认知、情感、意志品质
等方面的问题，进而影响其能力的发展。

最后，影响学习成绩。自然缺失症导致的注
意力不集中、多动等问题，会使孩子未来在学业
上处于被动状态，影响其学习积极性，降低学习

效率。
如何让孩子告别“自然缺失”？
家长转变思维观念，重视“自然教育”。家庭

是孩子的第一所学校,对其发展具有直接且显著的
影响。因此，家长应认识到孩子亲近自然的重要
性，多给他提供机会。“自然”不一定要到很远的
地方，对孩子来说，只要走出家门，小区内的一
方草地就是他们身边的大自然。大自然中有最珍
贵的阳光和清新的空气，这是任何一个高级游乐
场所都不能比拟的硬件条件。沙子、水、花草树
木是大自然赐予孩子最好的礼物，任何一种玩具
都无法与之媲美。

让孩子在大自然中主动探索。很多家长不愿
意带孩子去外面玩，除了嫌累，还有一种“怕
脏”的观念在作怪。但科学研究表明，在孩子幼
年时期，如果过于保护，没有机会接触大自然，
长大之后得过敏哮喘和免疫系统疾病的几率会高
很多。家长可以陪伴孩子在小区中、街道旁探
寻，观察各种植物，真实感受季节变化；还可以
带孩子去乡间田野，听听鸟叫，闻闻花香，逗逗
蚂蚁，真实感受大自然的神奇。

在家给孩子养点动植物。在家里养一些小动
物，比如小乌龟、小鱼、小兔子,指导孩子照料、
观察它们的习性；也可以种植花草，引导孩子定
期给植物浇水和施肥，做好记录。这个过程，可
以让孩子了解植物的生长历程，理解到万物有灵。

近年来，国人对于防范冠心病这根弦绷紧了
很多，但长久以来形成的不良生活习惯还是让它
离我们越来越近，且越发年轻化。长期随访发
现，青年冠心病患者死亡率高，寿命也比一般人
短，必须提高防范意识。

世界卫生组织对青年冠心病的定义是年龄<45
岁的冠心病。大家都知道，堵车会让道路运输瘫
痪，人体也一样，一旦身体血管狭窄或闭塞，心
绞痛、心梗、心律失常、心衰，甚至猝死等严重
后果就会接踵而至，这一切也正是冠状动脉粥样
硬化性心脏病 （简称冠心病） 的临床表现。冠状
动脉为心脏供应血液，如果发生严重粥样硬化或
痉挛，会使冠状动脉狭窄或闭塞，导致心肌缺
血、缺氧或梗塞，严重者会出现大面积心肌坏
死，危及生命。与老年人不同，青年冠心病患者
绝大多数为男性，以急性冠脉综合征为主要临床
表现，发病较急。而首都医科大学附属北京安贞
医院对青年急性冠脉综合征患者近 11 年的数据展
开分析发现，约 93% 的患者为男性，在血脂异
常、高血压、糖尿病等心血管危险因素中，排在
青年急性冠脉综合征危险因素前三位的是血脂异
常、超重/肥胖和吸烟。

血脂异常，堵塞“通道”。冠状动脉血管壁分
为三层：内膜、中膜和外膜。当内膜出现不光滑
或破损时，血液中的胆固醇就容易进入内膜，并
沉积下来。其中，“坏”胆固醇最易进入血管壁内
膜下形成斑块，时间久了，斑块会逐渐增大，最
终造成血管狭窄、心肌缺血。斑块一旦破裂，就
会令血管闭塞、血栓形成，引发急性冠脉综合征
等严重的心血管事件。

超重/肥胖，加速血管变硬。肥胖到底有多大
影响？美国心脏病协会发言人文森特博士表示，
肥胖几乎可以影响冠心病的所有危险因子。“坏”
胆固醇升高、高血压、糖尿病被认为是冠心病的
三大风险因子，而肥胖能同时对三者产生影响，
恶化心血管健康状况。对成年人而言，肥胖是导
致血压和血糖水平持续升高的“燃料”，对心血管
健 康 产 生 极 大 负 面 影 响 ， 甚 至 可 能 抵 消 降 低

“坏”胆固醇水平和吸烟率为健康带来的益处。同
时，超重、肥胖患者常合并胰岛素抵抗、高血
脂，这大大提高了动脉粥样硬化的发生率，让青
年人脆弱的心脏不堪一击。

吸烟，患病时间提前。研究显示，与不吸烟
者相比，吸烟者冠心病发病率和死亡率增高 2~6
倍，且与每日吸烟的支数呈正比。这是因为吸烟
可使血清胆固醇含量增高，容易发生动脉硬化。
烟草中的尼古丁又会直接作用于冠状动脉，损害
血管内皮和心肌，从而引起冠脉痉挛和心肌受损。

冠心病并非一蹴而就，它所带来的灾难也不
是短时间内发生的，这也意味它是可防可控的。
建议青年人无论有无冠心病，都应定期体检，将
血脂、血糖、血压控制在合理范围内；尽早戒
烟，减少饮酒；尽量在家就餐，少点外卖，多吃
新鲜果蔬，主食适量，以粗粮杂粮为主，少吃零
食；无论多忙，每周都应抽出时间进行一些中高
强度的运动，如慢跑、打羽毛球、游泳等，以不
引起不适为度。一旦出现胸部憋闷、压榨感、心
悸、头晕等感觉，要尽快就医。

随着年龄增长，我们的动脉会变得硬化，大
大增加罹患心脏病和中风的风险。与此同时，某
些行为还会加速动脉硬化。研究表明，吸烟饮酒
与青少年动脉硬化之间有密切联系。

英国伦敦大学医学院研究小组纳入 1655 名 17~
24 岁的参与者，并按照他们每天的吸烟量和饮酒
量进行不同等级的评分。其中酒精摄入量分为
零、中级 （日饮酒量＜4 杯） 和高级 （日饮酒量＞
5 杯），吸烟量则被分为不吸烟、过去曾吸烟、中
等程度 （每天＜10 支） 和高强度吸烟 （每天吸烟

≥10 支） 四个等级。研究发现，从 17~24 岁，参与
者的动脉僵硬度平均增加了 10.3%，其中女性的增
幅略高于男性。平均酒精得分每增加一个点，动
脉僵硬度随之提高，但平均吸烟评分的变化对动
脉僵硬度并无明显的影响。值得注意的是，嗜烟
女性的动脉僵硬度增幅高于不吸烟女性。

研究人员说：“该研究结果表明，嗜酒男性和
嗜烟女性都会出现动脉损伤。从不吸烟的人和戒
烟者的动脉僵硬度未发生变化，也就是说，年轻
时戒烟，血管健康会得到恢复。”

年轻时戒烟酒的人，血管更好


