
老人嘴里吸着烟，手里还准备好了
下一根烟。

老人自己吸烟，还让孙子帮着拿烟
盒。
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5月31日是第32个“世界无烟日”

打造无烟环境 共创文明城市

吸烟成瘾，是一种慢性疾病

“吸烟有害健康”这句话大家都知
晓，但吸烟究竟对健康有什么具体危
害？很多人却不能完全准确回答出来。

市健康教育所所长张卫红向记者介
绍，近两年“世界无烟日”的主题分别
将烟草与心脏病、肺部健康连在一起，
就是希望公众对烟草危害能有更加具体
清晰的认识，让社会各界形成强烈的控
烟共识。

吸烟对健康的危害有多大呢？市三
院呼吸科主任谷旭红介绍说，吸烟者易
患肺癌、口腔癌或喉癌致死的几率要比
不吸烟的人大14倍；其易患食道癌致死
的几率比不吸烟的人大4倍；死于膀胱
癌、心脏病的几率要大两倍。吸烟是导
致慢性支气管炎和肺气肿的主要原因，
而慢性肺部疾病本身，也增加了得肺炎
及心脏病的危险，并且吸烟也增加了高
血压的危险。

谷旭红进一步指出，吸烟的危害可
不仅仅是引发心脑血管疾病、肺部疾

病，而是损害身体的每一个器官，导致
的癌症也几乎遍布全身。更为严重的
是，周围的人呼吸了被吸烟者污染的空
气后，身体健康也会受到损害，即我们
通常所说的“吸二手烟”，还有烟雾附着
在衣物、头发、皮肤上的有害残留物而
导致的“吸三手烟”这类波及面更广的
危害。

即便如此，一些“老烟民”仍然对
此视而不见，认为吸烟就是个习惯或喜
好，只要自己和家人身体没出问题，就
不用戒掉。实际上，世界卫生组织已明
确指出，烟草依赖是一种慢性成瘾性疾
病，嗜烟者实际上是慢性病人，因为尼
古丁依赖对人体健康的侵蚀是慢性的、
累积性的。

烟瘾为啥不好戒

吸烟有害，可是我们看到，身边的
许多人还在吸。其实，许多吸烟的人可
能都有过痛苦的戒烟经历，大多数最终
以失败告终。那么，为什么烟瘾不好戒
掉呢？

资料显示，香烟中的尼古丁是一种
神经毒素，主要侵害人的神经系统。一
些吸烟者在主观上感觉吸烟可以解除疲
劳、振作精神等，这是神经系统的一过
性兴奋，实际上是尼古丁引起的欣快
感。兴奋后的神经系统随即出现抑制。
所以，吸烟后神经肌肉反应的灵敏度和
精确度均下降。国外一心理研究机构的
一项研究结果表明，吸烟者的智力效能
比不吸烟者减低10.6%。

而突然停吸或减少吸烟，24小时内
至少会有下列种种不适的症状，诸如：
渴望吸烟、烦躁、忧郁、精神难以集
中、不安定、头痛、昏昏欲睡、胃肠功
能失调。这就是烟瘾的症状。

“烟民往往都有烟瘾，这主要是尼古
丁长期作用的结果。”张卫红向记者介
绍，尼古丁就像其他麻醉剂一样，刚开
始吸食时并不适应，会引起胸闷、恶
心、头晕等不适，但如果吸烟时间久
了，血液中的尼古丁达到一定浓度，反
复刺激大脑并使各器官产生对尼古丁的
依赖性，此时烟瘾就缠身了。若停止吸
烟，会暂时出现烦躁、失眠、厌食等所
谓的“戒断症状”，加上很多吸烟者对烟
草产生一种心理上的依赖，认为吸烟可
以提神、解闷、消除疲劳等，所以烟瘾

越来越大，欲罢不能。

戒烟考验一个人的毅力

那么，如何才能有效戒掉香烟的诱
惑呢？“戒烟的根本动力来源于一个人的
高度自觉性和理性认识。所以，戒烟考
验着一个人的毅力。”张卫红说，有烟瘾
的市民可以尝试以下几种戒烟方法：

直接戒断法。这种方法就是选择一
个日子，从那一天起完全停止吸烟。研
究表明，这种方法戒断的成功率最高，
是戒烟的首选方法。需要认识到的是，
这种方法可能会有强烈的“戒断症状”，
如情绪低落、失眠、易怒和焦虑等。

逐渐减量法。减少每日吸烟量，直
至完全戒掉。在减量的最后一天，一般
建议在第7天，可选择直接戒断，进而
做到完全停止吸烟。

制订一个戒烟计划，能够帮戒烟者
更好地戒烟。比如在日历上选择一天开
始戒烟，并标注每天的减量标准，严格
按照计划执行，再把之后每一个没有吸
烟的日子都醒目地标出来，这样也可以
帮助减少复吸可能。

延迟法。每天延迟开始吸烟的时
间，直至彻底停止吸烟。比如把每天的
第一支烟推迟 2 小时。需要注意的是，
使用这种方法，必须选择一天来彻底停
止吸烟，一般也建议在第7天。延迟法
与逐渐减量法一样，可以通过制订计划
并在日历上标注来辅助进行。

尼古丁替代法。这种方法可以跟行
为疗法一起用，使用尼古丁替代品，如
尼古丁的贴片、口香糖、喷鼻剂等。每
种尼古丁替代的剂量逐渐减少，直到不
需要为止，它不仅可以减轻戒断症状，
还能降低复吸率，提高戒烟成功率。

药物戒烟法。盐酸安非他酮是目前
我国批准使用的戒烟处方药之一。该药
不含尼古丁，却能缓解戒断症状和吸烟
渴求。

电子烟的危害可能更大

目前，市场上出现了一些电子烟，
美其名曰是香烟的完美替代品，不损害
身体。

“电子烟的宣传有误导性，其实电子
烟并不比传统香烟危害小。”张卫红说，
2014年，世卫组织曾发布报告指出，电

子烟同样含有尼古丁、甲醛等有害化合
物，某些品牌的电子烟产品还会释放致
癌元素，相比传统香烟对身体损害更大。

研究表明，电子烟烟雾中含有香
精，挥发性成分近 30 种，其中丙二
醇、烟碱、麦思明和甘油为共性成分。
丙二醇和甘油是电子烟液雾化剂，占烟
液的80%~90%，麦思明来源于烟叶，结
构类似于烟碱，是提纯烟碱的副产物，
烟碱则是为了满足吸烟者的生理和心理
需求。

丙二醇是公认的安全食品添加剂，
但是 FDA （食品药品监督管理局的简
称）强调“可食用并不等于可吸入”，吸
入可以短时间内刺激呼吸道，长期反复
吸入对人体有何种影响不得而知。

烟碱添加是为了提供尼古丁，满足
消费者对尼古丁的需求。然而电子烟雾
化后人体实际吸入的烟碱含量一般高于
厂家标注含量，也可能高于普通香烟。
尼古丁香味成分释放不均匀，不少使用
者会出现口中异味，头晕等症状。

“根据资料显示，电子烟会抑制人类
免疫系统，显著增加心血管风险，引发
心脏病。吸食电子烟会出现呼吸阻力增
加，可能造成肺部损伤，烟液接触雾化
器加热装置而产生的羰基化合物 （甲
醛、乙醛、丙烯醛、乙二醛） 还可能导
致多种癌症。”张卫红说，“如果不想受
到香烟和电子烟的伤害，最有效的方法
就是彻底戒烟。”

控制吸烟 我们在行动

控制吸烟既需要卫生部门坚持不懈
努力，也需要全社会的理解、参与和支
持。近年来，我市各级卫生健康部门、
爱卫会各成员单位动员各方力量，通过
推进“无烟单位”创建，积极开展控烟
工作，努力创建无烟环境，倡导无烟生
活。

如今，在医院、商场、影院、办事
大厅等公共场所，大家仔细观察，会发
现张贴有许多禁止吸烟的提示。在一些
单位，无论大楼走廊还是办公桌上，也
有醒目的禁止吸烟提示。办事不让烟，
已经成为许多单位约定俗成的规矩。这
些变化，得益于我市近年来多部门的不
断强化控烟。

市爱卫办主任孙海武告诉记者，控
烟工作是创建国家卫生城市的一项重要
内容，在 《国家卫生城市标准 （2014
版）》中明确指出要深入开展禁烟、控
烟宣传活动。市爱卫办先后组织制定了

《漯河市禁止吸烟警语和标志制作标准与
张贴规范》《漯河市爱卫会关于印发漯河
市无烟单位评审与管理办法的通知》等
规范性文件，要求全市各单位及公共场
所均要设置规范、醒目的禁烟提示，并
规范了“无烟单位”的创建标准，鼓励
全市各机关、企事业单位积极参与创建

“无烟单位”，有力的推动了控烟工作的
开展。

据了解，自2014年开始，我市组织
各县区各单位严格按照《漯河市无烟单
位评审与管理办法》，积极开展“无烟单
位”创建工作，通过各单位主动申报、
县区爱卫办初审后，由市爱卫办组织考
核组，对每年届满和新申报的“无烟单
位”进行评审和复核验收。截至2018年
年底，全市共创建“无烟单位”266
个。市爱卫办通过无烟单位管理的常态
化、制度化、规范化，有力推动了我市
无烟环境的形成，巩固了我市国家卫生
城市创建成果。

5月 31日，是第32
个“世界无烟日”。今年
“世界无烟日”的主题是
“烟草和肺部健康”。如
今许多人都知道烟草的
危害，可是许多吸烟的
人依然管不住自己而吞
云吐雾。所以，控制吸
烟不仅需要有关部门努
力，也需要“烟民”自
觉主动，需要大家的共
同努力，才能让烟草远
离我们的生活。
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网吧内一边吸烟一边上网的市民。


