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今年
!

月
"

日起!广州控烟条

例的新规正式生效"从此!只要你在

公共场所违规吸烟将被执法人员立

即罚款
#$

元" 其实!从很早开始!

烟民们在公共场所吸烟就是一种

#人憎鬼厌$的行为!要吸烟请去吸

烟区!别害自己还害别人% 所以!我

们要向那些不守法的烟民大声说

出&#被吸烟!我不干' $

看似普通的烟雾! 其实还包含

了
%$$$

多种有害的化学物质 (如

山埃)砒霜等 *!其中超过
&$

种更

是致癌物 (如苯并芘) 亚硝胺)镉

等*!这些毒素进入身体后会破坏各

个器官!使健康严重受损%

中国是吸烟大国! 目前有
127

亿

吸烟者!每年导致
!88

万人死亡"吸烟

可导致全身各脏器多种疾病如心脏

病#高血压#不孕不育#癌症等"

你知道三手烟吗+

$被吸烟%说的就是二手烟#三手

烟"这种情况一样严重危害健康"调查

显示! 全国遭受二手烟危害的人中!

0921:

是在家庭 !

01:

是在工作场所 !

9"29:

是在公共场所"有近
18:

的人平

均每天被动吸烟在半小时以上" 循证

医学所证明! 二手烟雾已被确定为人

类
;

类致癌物"

有研究还指出! 三手烟也一样对

人有危害! 即吸烟者将烟熄灭后的若

干时间内! 烟雾在室内建筑和物品表

面残留的有毒物质比如!衣服#沙发#

窗帘上都吸收了烟雾"据悉!三手烟中

有毒物质短期内影响不明显! 但是长

时间却足以伤害呼吸系统! 对婴幼儿

的影响尤其明显"

最大受害者&妇女和儿童

在被动吸烟的人群中! 妇女和儿

童是二手烟的主要受害者!调查显示!

其中有
<!:

的儿童是在家里被动吸

烟" 一些大小餐厅里!男士一边吸烟!

一边用餐! 全然不顾在他周围的女士

和儿童"在戒烟门诊!有一个老烟民来

医院寻求戒烟! 原来他妻子患上了重

度肺功能损伤&

=>?@

慢阻肺
A

!原因

是家里通风不良! 长期吸老公的二手

烟!导致这位
61

岁的女性患上了这种

$老年病%"

广州呼吸疾病研究所烟草依赖戒

断中心副主任汤彦指出!$吸二手烟%

比原先外界所知道的还要危险! 一些

与吸烟者共同生活的女性! 患肺癌的

概率比常人多出
0

倍"对儿童来说!被

动吸烟可以引起呼吸道症状和疾病!

并且影响正常的生长发育' 对于孕妇

来说!被动吸烟会导致死胎#流产和低

出生体重儿"

公共场所大声对烟民说
'(

汤彦指出! 目前人们最缺乏的其

实不是健康知识!而是健康意识"如果

不认为烟草有危害! 不认为二手烟对

旁人产生不良影响! 就不会主动去戒

烟" 因为吸烟者对吸烟的危害往往存

在侥幸心理!以为那么多人在吸烟!不

一定自己就会得病! 甚至还以某些人

抽烟喝酒活到
!88

多岁为例子安慰麻

痹自己"

广州新的控烟条例出台! 对在公

共场所吸烟的人直接罚款! 但是据记

者调查!在饭店吸烟的人依旧不少!服

务员虽然有所提醒! 但是烟民还是我

行我素! 而大多数不吸烟者在面对二

手烟危害时!往往碍于面子#或缺乏站

出来制止的勇气! 或默默忍受或选择

离开!不敢维护自身合法权!这样就会

越来越纵容烟民在公共场合吸烟"
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二手烟
三手烟危害大
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在中国控烟难!劝家里人戒烟更难!难就难在其对吸烟以及二

手烟认识不足!甚至因为性格软弱#意志不坚定而对烟草成瘾妥协!

有的老烟民甚至对家里人表示($你要我戒烟吗)那就是要我的命* %

一宗罪
!

精神病

吸烟是一种成瘾性慢性疾病! 已被列入世界卫生组织的国际

疾病分类标准" 实际上!在精神心理科!烟草成瘾是物质成瘾的一

种!是精神类疾病的范畴!跟毒品#酒等上瘾一样!从开始获得欣快

感!直到无法离开烟草!一旦不抽烟!就感觉心情烦躁#难受#脾气

大"包工头章先生!已经有
"8

年的烟龄!每天早上起床第一件事就

是要点一支烟!不然就会坐立不安!浑身不适" 戒烟他是想也没想

过的事情"

汤彦指出!烟民在戒烟前可能已存在焦虑#抑郁的状况!有的

甚至还有一定的偏执人格特点!这些特点需要引起医生的注意"

二宗罪 自私

吸烟害自己!但在公共场合吸!却是伤害了他人" 刘小姐不吸

烟!但她不得不面对吸烟的老公!每次老公坐在餐桌边吸烟!她就

感觉很难呼吸" 相信这种情况对于很多家庭主妇来说是忍无可忍

的" 你抽烟是个人嗜好!舒服放松!但是你不能因为个人的偏好而

让全家人或者外人忍受被你伤害"烟民只站在自己的角度着想!却

没有为$被吸烟%者想想!你说是不是自私)

三宗罪 不良示范

一个美国心内科教授说过的一段话($我到中国以来发现了很

奇怪的现象! 那就是我看到的
!8

个男医生里面有
#

个是吸烟的"

普通人吸烟我倒不奇怪!可这么多医生也吸烟就不能理解++%同

样!在家里!如果父亲吸烟的话!那么子女就可能有样学样"这种不

良示范十分要不得"

刘小姐的儿子有
!1

岁!由于老爸的不良示范!他学会了偷偷

吸烟" 有一次父亲刚好撞见孩子在洗手间抽烟! 便狠狠地骂他一

顿!孩子哭着说再也不敢了!但这孩子心里还是很抱怨($为什么你

能抽!我就不能抽)%所以!为了孩子的健康!做爸爸的还是戒烟吧"

四宗罪 懦弱

吸烟者戒烟过程中!血液中尼古丁浓度降低!加上心理和行为

习惯的原因! 往往会使戒烟者在戒烟几个小时后就会出现戒断症

状!比如烦躁不安#抑郁#紧张#易怒#注意力不集中#睡眠障碍等"

由于忍受不了这样的戒断症状!自控力差!性格懦弱的人!戒断

的时候!往往会输在意志的拉锯战上!每次都戒!每次都复吸!抵抗不

了烟草的诱惑!性格上的懦弱大概就是每次戒烟失败的主要原因了"

五宗罪 男人味

有一些青少年以为抽烟就是成熟的表现! 更以抽烟有男人味

为理由而尝试吸烟" 其实!抽烟有男人味!这样的说法是从烟草公

司塑造出来的形象!像人们总说吸烟的女人神秘一样!都是一种宣

传口号罢了"

其实!男人味不是靠烟酒来体现的!而是通过他为人处事来体

现的!那是经历和智慧的沉淀而体现出来的!而不是靠烟草"

被吸烟!主妇控诉
&

宗罪"

# 戒烟!没有想象中困难

!!!!!!

吸烟本质是尼古丁依赖! 具有药

物成瘾的躯体和精神双重依赖特征(

一方面! 烟草中的尼古丁很快到达大

脑!使吸烟者产生愉悦感" 另一方面!

手里夹着一支烟! 这种行为习惯也能

减轻当事人的心理焦虑"

正是由于依赖尼古丁! 当抽烟成

为一种习惯时! 再戒烟就有一定的难

度了" 李先生
67

岁!由于烟瘾大!每次

戒烟手都发抖!$我怕一下戒掉身体会

受不了%" 于是!一直采用温柔型戒法!

逐渐减量!慢慢戒掉!想着这样就能戒

掉!但是事实上!$拖%到最后还是向香

烟妥协了" 还有的年轻人! 每次戒烟

时!感觉是(一日难忍!二日难熬!三日

便茶饭不香" 那滋味儿绝对不好受!坚

持了数月!谁知遇到朋友递上一支烟!

于是又点燃了++

!

转移注意力!虽难受但能戒

在 ,绅士的品格- 里!

6

个男主角

68

岁忽然想戒烟!他们就各出奇招!一

想吸烟时!一个种盆栽!一个爱上吃零

食!一个去健身!一个常跟女性拍拖来

转移注意力++医生认为! 只要有毅

力!转移注意力也是戒烟的一个方法"

!

一场大病!烟立马戒了

只要在肿瘤科# 呼吸科和心血管

科!只要被确诊为肿瘤或慢阻肺!第二

天老烟民就立即戒烟了" 难怪有烟民

戏谑说!恐怕只有得了一场大病!才能

战胜烟草!能够果断戒烟"

!

靠医生指导!四成烟民能戒

事实上! 戒烟也远没有烟民想象

得那么困难" 广州市第十二人民医院

戒烟门诊主任杨烈指出! 戒烟是一个

长期过程!更是一种心理调整过程" 戒

烟在医学上有完整的治疗指南! 如果

加上亲朋支持关怀! 本人又能确实感

受到吸烟的危害而主动戒烟! 成功率

会较高"

如果干戒!也就是咬紧牙关!完全

依靠意志力来戒烟! 这种方法的成功

率大约为
!8:

" %杨烈说!目前!从行为

改变# 心理压力的疏解! 加上药物帮

助!戒烟的成功率约为
68:

"

一般来说!当烟瘾发作时!成功戒

烟有四个步骤(一是镇静!不要急于去

找烟抽'二是深呼吸!去倒杯凉水喝'

三是洗个冷水脸! 或者做下运动来转

移注意力' 四是改变烟瘾发作时的环

境!比如你在电脑前写稿子!此时烟瘾

发作!你可以起身走动一下!吃点零食

或嚼香口胶!每次烟瘾发作的时候!都

要按着这四个步骤做!坚持就会有效"

当然!在停止吸烟后!可能会出现

对烟草渴求的心理! 同时还会出现抑

郁情绪#失眠#易怒#挫败感#愤怒#注

意力无法集中#焦虑#不安#心率减慢#

食欲增加#体重增加等问题" 这些都是

戒断症状的表现"

杨烈说!戒断症状是暂时的!是人

体机能逐渐恢复到不吸烟状态的自身

调整过程! 在戒烟后的第一周最为严

重!多数在三到四周减弱至消失" 在这

个过程中!重点是防止复吸!这期间可

以给吸烟者尼古丁替代药物以支持其

逐渐对尼古丁依赖的减量! 家庭也可

以不断给以鼓励支持! 最关键的在于

戒烟人的坚持!只有坚持!戒烟才能成

功" (羊晚*

戒烟

"8

分钟内!血压降到标准水平

<

小时内!血液中一氧化碳含量降低到正常

"6

小时内!心肌梗塞危险性降低

"

周至
!

月!血液循环稳定"肺功能改善
18:

!

至
#

个月!咳嗽#疲劳#气短等症状减轻

!

年内!冠状动脉硬化危险减至吸烟者一半

7

年内!肺癌死亡率下降

!8

年内!肺癌的发生率降至非吸烟者的水平

!7

年内!冠状动脉硬化危险与不吸烟者相同


