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机关医院专家义务为居民测血压、检测体内一氧化碳含量。 本报记者 邵芳 摄

走出吸烟误区，共建无烟环境

多个门诊案例告诉您
只要方法科学，戒烟永远不晚
本报记者 邵芳

近日，在胜
利油田爱卫会
的大力支持下，
由胜利油田机
关医院、齐鲁晚
报·黄三角早报
共同组织的“胜
利油田控烟宣
传一线行”活动
先后走进了胜
利测井公司、胜
北社区樱花党
员服务社、胜荣
党员服务社等
单位，大力宣传
控烟知识和如
何科学戒烟。

“干戒”很容易引发复吸

戒烟门诊才是有效途径
“30多年期间我戒烟三次，每次都会出现头晕、

心焦、恶心等情况，后来受不了就复吸了。身边像我
这样屡戒屡败的大有人在，我们该怎样科学地戒烟
呢？”胜北社区胜荣小区的居民郭大爷问道。

“这种情况在于烟民中很普遍，长期吸烟的烟
民已经对尼古丁产生了依赖，个人戒烟确实有难
度，但通过科学的戒烟方法能大大提升戒烟成功
率。”胜利油田机关医院副主任医师卞红霞说，干戒
是多数中国烟民首选的戒烟方法，即吸烟者通过克
制、忍耐和意志力来完成戒烟。尼古丁能促使人体
内多巴胺释放，从而使人产生愉悦放松的感觉。戒
烟后人体内多巴胺降低，会出现烦躁易怒、焦虑、睡
眠紊乱等戒断症状，很多烟民因此选择复吸，事实
证明干戒成功率仅有3%，复吸率高达90%。

“干戒成功率低，就必须采取综合控制达到目
的。”卞红霞说，最佳戒烟方案就是，接受戒烟医生
的指导和帮助，即药物辅助、心理支持、行为治疗相
结合。通过药物辅助，戒断反应可控制在人承受力
之内，从而减轻戒烟过程的痛苦；通过家人督促、医
生监督及患者的心理作用能创造出良好的戒烟环
境；行为治疗，则通过行为暗示等方法促使患者改
变不良习惯，只有三个方面有机结合，才能促成最
终的戒烟成功。

“自戒烟门诊成立以来，先后有200多个烟民求
助过我们。其中参与治疗的100多人通过科学的戒
烟方法，目前取得了良好的阶段性效果。可见科学
的戒烟方法的重要性。”卞红霞说，坚定的戒烟决心
加之科学的戒烟方法一定能在缓解戒断症状的同
时，提升戒烟的成功率。

“通过专家的讲解，我才知道戒烟也是有方法
的，我以前都是盲目戒烟。希望以后能从戒烟门诊
得到帮助，回家后要督促儿子和我一起戒烟。”郭大
爷说。

戒烟，永远都不晚
控烟行动势在必行

“这几年电视上经常播放关于戒烟的公益
广告，看得出国家在控烟方面越来越重视，特别
在今年以来，北京公共场所进入‘史上最严’的
全面戒烟期。当下全球控烟形势如何，我们烟民
该怎么办？”在胜利油田控烟宣传一线行活动
中，胜利测井公司职工王先生提出了疑问。

“不仅在我国，在全球大多数国家，控烟已
成为一种趋势。”据胜利油田机关医院陈静主任
介绍，公元前6000年，烟草在美洲被发现和种植，
随着南北美洲殖民化加剧，烟草被广泛出口到欧
洲大陆和其他国家，从此密切了全球经济往来，
但与此同时烟草却面临着越来越多的质疑。

陈静说，早在17世纪，人们就开始猜想烟草
与癌症等疾病有关，后来全球众多病例、无数烟
民以生命代价证实了这一猜想。“烟草中含有
4000多种化学物质，吸烟时产生的烟雾里有60多
种致癌物质。这导致了呼吸系统、心血管系统、
生殖系统、消化系统、癌症等多种疾病，涉及人
体肺、胃、鼻、食道、眼等多个器官。”陈静说。

正是随着对烟草的全面认知，全球掀起了

控烟活动。“从1955年2010年，美国成年男性吸烟
率由近60%骤降至20%；从1982年到2010年底，中
国香港地区男性吸烟率由40%降至20%；历年来
中国大陆地区也十分重视控烟的宣传，如今北
京地区公共场所已进入‘无烟时代’。从大局来
看，全球乃至我国控烟形式刻不容缓。”陈静说。

那么，戒烟能带来哪些好处呢？陈静介绍，
戒烟时间与收益成正相关：戒烟8小时，血液中
的尼古丁和一氧化碳浓度会减半，氧气水平能
恢复正常值，循环得到改善；24小时后，一氧化
碳和尼古丁可以从体内排出；3到9个月，咳嗽、
哮喘减少；1年后，与吸烟者相比心脏病发作风
险减半；15年后，心脏病发作风险和不吸烟者相
同。“从数据中，能明显看出戒烟带来的这种改
变能为你省下巨额的医疗费，能防止二手烟对
家人的伤害，所以戒烟永远不会晚。”陈静强调。

“常年吸烟致使我喉咙有痰，还常咳嗽，今
天才知道吸烟影响身体许多器官，而戒烟对改
善身体健康有很大的帮助。控烟戒烟已刻不容
缓，我应该反思一下，开始戒烟了。”王先生说。

走出吸烟常见误区
正确认识吸烟危害

“我的朋友老高，今年60多岁，是个有40多
年吸烟史的老烟民，除了高血压外，老高甚至比
很多不吸烟的同龄人身体都好，不是都说吸烟
有害健康吗？老高还说‘只吸不咽，烟不进肺，对
身体无害’，这个观点正确吗？”在胜北社区樱花
党员服务社居民朱大爷提出了自己的疑问。

“在日常生活中，人们对吸烟有着各种各样
的误区，朱大爷就说到了最常见的两点。”胜利
油田机关医院副主任医师路娜说，烟草中含有
尼古丁、氰化氢、焦油等成分。尼古丁，是一种天
然杀虫剂，如果人一次大量吸食40到60支香烟
的尼古丁含量，则有可能致人死亡。氰化氢是一
种剧毒气体，美国用它执行死刑。焦油，一种粘
稠状物质能致癌。这些都严重影响着人们身体
健康。“人们对‘吸烟无病’的误解源自吸烟致病
是有潜伏性的，且根据个人体质潜伏时期不定，
但可以肯定在吸烟的人群当中，平均两个人就
会有一个人死于烟草。所以不要抱着侥幸心态
希望成为不得病的一半，而要争取戒烟将健康
掌握在自己手中。”路娜说。

路娜介绍，人们常见的另一个误区则是：吸
烟不入肺，对身体无害。吸烟实则处于负压的吸

气状态，在外界压力的作用下，烟雾不可能完全
留在口腔不进入肺部。另一方面，呼吸作用也将
扩散在外的有害气体吸入肺部。

在我国，吸烟的主体集中在青壮年男性，在
路娜接触的男性吸烟人群中，很多人以“吸烟是
为了工作及社交的需要”为由拒绝戒烟，“但实
际情况是，随着全球控烟的大势所趋，以及我国
对控烟的重视，越来越多的烟民已摆脱了香烟
的控制，吸烟已越来越不是工作社交需要了，甚
至递烟的对面就是一个正在戒烟的人。”路娜
说，拉近人和人之间的距离可以有很多办法，愿
人们更多使用健康的方式。

在广大烟民中，还有一种普遍观点存在“饭
后一只烟，赛过活神仙”。而在路娜等医生眼中，
这句还应该改为“饭后吸烟，祸害无边 ”。因为
饭后胃肠道的血流供应比较丰富，这时候如果
吸烟的话，胃肠道对烟中的有害的物质会吸收
的更多，对身体造成的危害就会更大。

“听了医生的讲解，我才知道自己被俗语误
导了多年。我们应该走出吸烟误区，正确认识吸
烟危害，将健康掌握在自己手中！”朱大爷听完
讲座感慨道。

居民认真聆听机关医院专家讲述吸烟的危
害。 本报记者 邵芳 摄
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