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生命怎能被“烟”没

“我这辈子做的最有毅力的一
件事就是把烟戒了。”今年55岁的徐
铁森（化名）从18岁开始抽烟，一抽

就是30年，最凶的时候一天能抽4包

烟。在徐铁森女儿的记忆里，当年汽

车还有烟灰兜时，爸爸车里的烟灰

兜永远都是满的。

在这30年间，徐铁森多次尝试
戒烟，但都因各种原因放弃了。直

到7年前，因身体感受到明显不适，

徐铁森终于下定决心把烟戒了，

“抽多了咳嗽，早上起来有痰非常
不舒服。”

“第一个星期的时候，人家分过

来的香烟还自然会拿来抽，除了条

件反射，还是因心里确实很想抽。”

回忆起这段戒烟的经历，徐铁森仍

觉得戒烟一事有诸多不易。

在下定决心后，徐铁森清空了

家里、办公室等处的打火机和香烟。

每次犯烟瘾，手习惯性伸进口袋时，

他都再三告诫自己，“我已经戒掉

了，怎么还能抽呢？”

除此之外，如何抵挡朋友们的
诱惑也成为了徐铁森戒烟路上的必
做功课，他说，“他们会故意给你烟

抽，就是给你点起来，我一般假装抽

一下就马上扔掉。”

徐铁森总结，戒烟最难受的几个
节点，第一就是前三个月，第二则是

一年半左右的时候。在这两个节点，

徐铁森总会莫名其妙突然想要抽烟，

“这个时候最需要靠意志力去坚持，

节点过后，就不会想着要抽烟了。”

戒烟3年后，徐铁森已不会再突
然想要抽烟，坚持到第五年后就基
本上和没有抽烟时一样。“如果再去

抽烟的话，就感觉很难受了，嘴巴里

面辣辣的、苦苦的。”徐铁森表示，现

在用手机转移注意力，戒烟就变得

比以前简单。

在采访中，记者发现许多烟民
都是在身体出现严重问题时，如碱

中毒晕倒、喉咙不适、体质下降等，

才真正意识到戒烟的重要性。徐铁

森的经历，无疑为烟民们提供了一
个成功的范例和鼓舞。

反反复复
陷入戒烟“怪圈”

很多烟民知道吸烟的危害，也

愿意戒烟，但往往无法做到彻底戒
烟，戒烟对于很多人而言仍是一项

艰巨的挑战。

据中央电视台此前公布的统计
数据来看，两年之内复吸率超过
90%，而另外不到10%的人群中，也

有一大部分在多年后复吸。戒烟、复

吸、再次戒烟……成为许多烟民绕

不开的“怪圈”。

为什么戒烟这么难？因为烟草

依赖属于成瘾性的疾病，本身属于

疾病范畴，只不过成瘾的程度不同
而已。上海交通大学医学院附属瑞

金医院戒烟门诊负责人周剑平博
士表示，大多数烟草依赖者难以戒
断，是因为长期吸烟造成人体对烟
草中尼古丁形成了生理和心理上

的双重依赖，显然很难单凭“毅力”

与之对抗。

同样是30年老烟民的王滔坦言
自己也曾想过要戒烟，但现在已经

完全放弃了，“主要是我心理上没有
下定决心戒烟。”

“抽烟是一种习惯了，改变习惯

需要意志主导，对我而言也是一种

生活方式的改变。”王滔表示，自己

当然知道吸烟的危害，也听过家人

的劝解，但意志力不坚定让他选择
了复吸，“吸烟不但可以纾解工作所

带来的压力，还有辅助思维和帮助
社交的作用。嘏现在还在工作，确实

很难戒掉。”

浙江大学心理与行为科学系副
教授、博士生导师张萌则表示，“成

瘾”在学术研究中是一个综合学科，

心理学、医学、脑科学都会掺加其

中，“简单而言，当你大脑中的两股
力量诉求不一样时，你的欲望告诉

你说，我好想吸烟，但是你的理性感

觉不行。当欲望大于理性，没有办法

用理性压制自己欲望，抽烟或者其

他成瘾行为就这么形成了。”

有研究表明，在没有任何戒烟帮
助的情况下，只有不到3%的吸烟者

能够在戒烟后维持1年以上不吸烟。

29岁的郭超（化名）从17岁就开
始抽烟，7年前，他因长期抽烟导致
身体体质下降，意识到自己需要戒

烟，“我之前从来没想过要戒烟，但

是有一天喉咙不舒服了，就想把烟

戒掉。”

“一开始戒烟人会消沉，体重上

涨。”郭超回忆自己最初戒烟时经历
了许多“考验”，“最难的地方是心情

不好没烟抽，我就更加烦躁，不抽时

嘴会很闲，只能吃小零食、口香糖，

或者去运动健身。”

因顾及自己的身体健康，郭超

成功戒掉了烟草，然而他没逃过电

子烟的诱惑，“我看其他人抽电子烟
很好玩，经常刷到吐烟的视频，然后

就入坑了。”

“很多人觉得电子烟它不算烟，

这是个误区，电子烟它含有尼古丁，

尼古丁本身是一个成瘾的物质。”温

州医科大学附属第一医院呼吸与危

重症医学科主任医师谢于鹏指出，

郭超这种改抽电子烟的行为并不算
彻底戒烟。

世界卫生组织5月23日发布的

题为“钩住下一代”的报告显示，在

欧洲区域接受调查的15岁青少年
中，有20%报告在过去30天内吸过

电子烟，电子烟和其他新型烟草以
及尼古丁制品的出现对青少年和烟
草控制构成威胁。

谢于鹏强调，烟草和电子烟都

可能对人体造成负面影响，“尼古丁

燃烧产生烟雾，可能会引起呼吸道
的毛病，肿瘤发生率会变高，而且烟

雾吸到肺中，会跑到血管里面，对血

管也是不好的。”

戒烟还需借外力

据《北京日报》此前报道，中国

疾控中心周报近期的研究成果显

示，烟草依赖通常仅靠个人意志力
难以戒断，戒烟诊所的干预措施是
有效的，线上、线下咨询和药物治疗
相结合是戒烟的最佳治疗方法，可

以明显提高戒烟成功率。

但事实上，公众对戒烟的认知
不够，只有部分因长期抽烟患有较

严重的呼吸系统疾病、糖尿病等的

患者，在其他科室医生推荐下，会前

往戒烟门诊咨询。

公开数据显示，中国有3.5亿多

烟民。但中国疾控中心最新数据则
显示，2020年各省份戒烟门诊首诊
共干预患者24534人次，可见戒烟门
诊的知晓率和利用率极低。

尽管谢于鹏所在科室提供专业
戒烟咨询、治疗的戒烟门诊，但相比

其他诊间来说就诊人数少很多，“我

们一周开半天，特地来医院寻求戒烟
帮助的并不多，这些人往往戒烟意愿

都比较强，但是他们自己戒不掉，这

跟尼古丁的成瘾性有很大关系。”

北京朝阳医院戒烟门诊值班医

生张迪表示，该院门诊的服务时间
是每周一、周四8时至12时，平均每
天接诊约4名戒烟患者。虽然在北京

的戒烟门诊中，该院接诊的患者数
相对较多，但与我国烟民总量相比，

还是很少。

谢于鹏认为戒烟与烟草依赖有

很大关系，同时，工作压力、社交关

系、戒烟的意愿和意志力等都是阻
碍戒烟的因素，在这样的情况下，及

时在专业医生指导下进行戒烟显得

尤为重要。

“对于前来就诊的患者，我们会

先做烟草依赖评估量表，再根据个

体情况制定个性化戒烟治疗方案，

包括处方戒烟药物、进行行为干预、

提供戒烟咨询等。如果评估结果烟

瘾很大，吸烟史长，我们一般建议直

接药物干预，3个月是一个疗程。”谢

于鹏呼吁，可以一边尝试戒烟，一边

到医院主动就诊。

在谢于鹏看来，患者不必过分

担心陷入所谓的戒烟“怪圈”，“戒烟

后复吸的可能性很高，但是在专业

医生的指导下，复吸率可明显下降，

而且复吸也不可怕，我们到时候再

给他戒。” 据潮新闻

“老烟枪”们的心声：
戒烟这件事儿，有多难？

今年5月31日是第37

个世界无烟日，主题为“保

护青少年免受烟草危害”。

当前，青少年吸烟问题

在我国仍然严峻。据《中国

青少年烟草调查》结果显

示：全国15岁至19岁青少

年吸烟人数有900万，尝试

吸烟人数不下1800万。

吸烟危害有多大？据中

新网报道，烟草烟雾中含有

7000多种化学成分，其中

数百种是有害物质，至少70

种能够致癌。全世界前8位

死因中，有6种与吸烟有关。

然而，尽管“吸烟有害

健康”的道理谁都懂，但依

然有很多人趋之若鹜。他们

或出于好奇，或因为社交需

求，或是为了缓解压力，理

由千奇百怪，但“出坑”难的

原因都十分一致，就是烟瘾

难戒。

无烟日前夕，记者采访

了多位烟民，他们多数从青

少年时期开始接触烟草，对

于戒烟这件事儿，他们又有

什么想说？


