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“我曾有 30 多年的烟龄，每天大
约要抽两盒的量。”63 岁的老烟民王
大爷曾是下地种田的一把好手，是村
里勤劳能干的榜样。3 年前，他感到
体力大不如前，还有胸闷、咳嗽等症
状。到医院被诊断为“慢性阻塞性肺
疾病”，肺功能提示重度阻塞。为啥会
得这个病？听完医生讲解后，王大爷
才得知是吸烟惹的祸。

“戒烟势在必行，但戒起来咋这么
难？”王大爷感慨道。当吸烟者渴望告
别烟瘾，究竟该如何与这一顽固的习
惯做个了结呢？张志强告诉记者，烟
草依赖本质上就是对尼古丁的依赖。
当人开始戒烟时，体内的尼古丁含量
会逐渐减少，就引发一系列的身体和
心理上的不适应。

因此，张志强建议，反复戒烟失败
的吸烟者别硬扛，可到专业机构寻求
戒烟指导和治疗。

此外，戒烟后可能会出现戒断反
应，最常见的症状包括渴望吸烟、焦
躁、失眠等。这时候就需要戒烟药物
的干预（医疗机构戒烟门诊专业医师
开具）。

世界无烟日

让“烟”消云散 使健康回归
□策划 刘志松 记者 崔敬

吸烟群体大量存在，且呈低龄化趋
势。当今，烟草的危害是世界最严重的
公共卫生问题之一，“吸烟有害健康”已
为人们所公认。5月31日是第37个“世
界无烟日”，今年的主题是“保护青少年
免受烟草危害”。为了自身、他人乃至
社会，我们应当远离香烟，共创无烟环
境，让“烟”消云散，使健康回归。

“机关带头作表率”“筑牢屏障 净
化校园”“自觉戒烟 科学戒烟”“社会参
与树新风”……在第 37 个“世界无烟
日”，高新区、平原示范区、新乡县等县
（市、区）的卫生健康委员会、爱国卫生
运动委员会纷纷发布《第37个“世界无
烟日”倡议书》，号召广大居民从自身做
起，远离烟草，共创宜居的无烟环境。 酒店内“禁止吸烟”的醒目标识

“老烟枪”的“戒烟日记”

“过去的十年间，我多次尝试戒
烟，但总是被烟瘾牵着鼻子走。当我
感觉到香烟给身体带来的实实在在的
伤害后，我才真正下定决心，一定要戒
烟！”5 月 31 日，家住胜利街的王先生
骄傲地告诉记者，从去年的无烟日到

今年的无烟日，自己已经成功戒烟365
天。这意味着他摆脱了尼古丁的束
缚，重新获得了对健康和生活的掌控。

一年的时间看似转瞬即逝，但对
戒烟者王先生来说，却是一个个无比
漫长且充满挑战的日日夜夜。“戒烟

的前 3 天坐立难安，戒烟的前 7 天感
觉无精打采，戒烟的第21天感觉味觉
恢复……”翻开戒烟 APP，王先生不
仅记录了自己的戒烟日记，这也是自
己获得“新生”的见证。在他看来，戒
烟等于新生。

烟草危害无处不在

香烟烟雾中含有几千种化学物
质，多为尼古丁、丙酮、苯、砷等有害物
质。吸烟是多种慢性呼吸疾病、心脑
血管疾病和糖尿病等慢性病的“共性”

危险因素。
中国慢性病前瞻性研究基于逾50

万例受试者的研究数据发现，吸烟可显
著增加56种疾病的发病风险和22种疾

病的死亡风险。2022年“河南省成人烟
草流行监测调查”结果显示，我省成年人
的吸烟率为21.69%，其中男性为43.41%，
女性为0.65%，城市人群高于农村人群。

对二手烟说“不”！

二手烟，又称“被动吸烟”。二手
烟含有几百种有毒或者致癌物质，包
括甲醛、苯、氯乙烯、砷、氨和氢氰酸
等。与吸烟者本人吸入的烟雾相比，
二手烟的许多致癌和有毒化学物质的

浓度更高，对身边的妇女和儿童的危
害更大。

“2022 年河南省成人烟草流行监
测调查”结果提到，我省二手烟暴露率
为 42.26%。其中，几乎每天都接触二

手烟的人群比例为 12.40%，而二手烟
暴露的前几位场所就是餐馆、家庭、棋
牌室、室内工作场所等。因此，杜绝二
手烟归根结底就是要严格控烟，在室
内禁止吸烟。

我市公共场所控烟在稳妥推进中

5 月 31 日，记者走访了我市多家
银行、商场、超市、电影院、车站等。
这些公共场所鲜有人吸烟，“不在公
共场所吸烟”正在成为越来越多市民
的共识。

记者在我市多家餐厅的墙壁、桌
角、结账台等处看到，张贴有“禁止吸
烟”的标识。但个别小饭馆内，仍能看
到有人吞云吐雾的场景。服务人员介

绍，大多数人能自觉不吸烟，一些吸烟
者在听到劝说后，也会马上掐灭。

家住红旗区上河城小区的王女士
告诉记者，有些人不在家吸烟，但会躲
在楼道内吸烟，难以消散的烟味给邻
居带来了困扰。“在楼道里吸烟还存在
消防安全隐患，烟头一旦引燃杂物，对
整栋楼的住户都是威胁。”她说。

开展控烟不仅能提升城市文明水

平、保障青少年身心健康，也对改善公
共场所环境质量具有积极作用。去
年，市人大常委会教工委、市烟草局、
市教育局、市卫健委等部门曾就我市
公共场所控烟立法开展实地调研，深
入医院了解戒烟门诊的就诊情况、治
疗方式和效果。结合市情，我市公共
场所控烟正在疏堵结合、统筹兼顾、稳
妥推进中。

警惕电子烟的糖衣陷阱

2022年5月1日起，国家烟草专卖
局发布的《电子烟管理办法》（下称《办
法》开始施行。儿童节当日，记者走访
我市数家电子烟商店，未发现有儿童、
青少年的身影。记者通过淘宝、京东、
拼多多等电商平台搜索“电子烟”等关
键词，结果均为“无搜索结果”或“无该
商品在售”。

近年来，市市场监管局、市烟草局
多次对全市电子烟市场开展专项行
动，抽查中小学周边卷烟和电子烟经
营情况，避免未成年人误入电子烟的
糖衣陷阱。对于存在向未成年人销售
电子烟违法事实的经营者，我市还开
出了行政处罚罚单。

曾经的烟民贾先生告诉记者，早

些年，他曾沉迷于吸各种水果味的电
子烟。而《办法》明确了“禁止销售除
烟草口味外的调味电子烟和可自行添
加雾化物的电子烟”。水果等口味电
子烟彻底退出市场。“后来的戒烟过程
中，我才发现电子烟也会成瘾，人们认
为的电子烟危害小的想法是错误的。”
贾先生说。

已经吸烟很多年了，现在戒烟还
有用吗？“有用！”新乡医学院第一附属
医院呼吸与危重症医学科二病区主任
张志强表示，世界卫生组织根据相关
研究表明，各年龄段戒烟都可获益，建
议越早戒烟越好。

张志强介绍，戒烟后20分钟内，心
率和血压便会下降。12小时后，血液
中的一氧化碳浓度便会降至正常水
平。2至12周后，循环系统得到改善，
肺功能得到增强。1到9个月后，咳嗽
和气短症状会有所减轻。

戒烟 1 年后，患冠心病的风险大
约是吸烟者的一半。戒烟5 年后，中
风的风险会降低至非吸烟者的水平。
10年后，患肺癌的风险会降低到吸烟
者的一半左右，患口腔癌、咽喉癌、食
道癌等的风险也会有所降低。15 年
后，患冠心病的风险与非吸烟者相当。

那么，该如何树立戒烟的决心
呢？张志强认为，这需要制定计划，循
序渐进。“扔掉与吸烟相关的物品，告知
家人、朋友和同事自己已经戒烟，获得
他们的支持和理解。”张志强说，烟草成
瘾往往与某些情绪、日常活动、压力等
有关，减少这些触发因素可降低复吸
的可能性。戒烟者还可选择喝水、吃
坚果、跑步等替代物品或习惯。此外，
要保持积极良好的心态，正确面对。

戒烟别硬扛
可找医生来帮忙

科学戒烟越早越好


