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烟草危害究竟有多大？戒烟后出现不适该怎么
办？“干戒”能成功吗？在世界无烟日来临之际，首
都师范大学附属北京胸科医院呼吸与危重症医学科、
戒烟门诊副主任医师李敏给出了专业解答。

吸烟之害在全身，二手三手也伤人

很多人知道吸烟可能导致肺癌，李敏提醒，烟
草烟雾的攻击目标是全身。呼吸系统首当其冲，烟
雾会破坏气道纤毛，引发慢阻肺甚至肺癌。与此同
时，尼古丁和一氧化碳使血管收缩、心跳加快、血
液黏稠度增加，血管内皮受损，高血压、心梗和脑
卒中的风险随之明显上升。此外，牙齿变黄、骨质疏
松、胃溃疡、精子质量下降、胎儿发育受影响……可
以说，几乎没有器官能完全幸免。

“容易被忽视的是二手烟和三手烟。”李敏介绍，
二手烟是烟草燃烧端释放的烟雾与吸烟者呼出的烟
雾混合形成的环境烟雾，已被列为明确的致癌物；
三手烟，指的是烟雾颗粒吸附在衣物、头发、皮肤、
地毯、窗帘等表面，在密闭环境中可以残留数天甚
至更久，常规清洁难以根除。

李敏强调，不在孩子面前吸烟，并不等于孩子
就安全了。只要家里有人吸烟，烟雾中的有害颗粒
就会附着在地面、物品表面，形成三手烟。婴幼儿
在地上爬、用手抓东西、吃手，很容易把这些有害
物质带入口中，从而诱发哮喘、呼吸道感染，严重
时甚至可能危及生命。老年人如果长期处于这样的
环境中，原有的基础性疾病也容易加重。

戒烟初期虽煎熬，却是身体在变好

很多烟民尝试自行戒烟后，出现一些不适：焦虑、易怒、睡不着觉，
食欲大增，甚至咳嗽比吸烟时还厉害。李敏解释，这些恰恰是身体正在
恢复的信号——

情绪波动和睡眠障碍大多出现在戒烟最初的一两周到一个月内，这
是因为大脑暂时失去了尼古丁的刺激；食欲增加是因为尼古丁不再抑制
食欲，味觉和嗅觉逐步恢复，体重可能有所上升，通常为几公斤，完全
可以通过适度运动和控制饮食来调节；至于咳嗽加重，反而是好事，因
为气道的纤毛重新开始工作，正在把肺里的焦油和黏液排出去，这是一
个“自净”的过程。这些戒断反应一般在一个月左右会明显缓解。

要想戒烟别硬扛，戒烟门诊有处方

“靠意志力‘干戒’，成功率不足 10%，很多人撑不过一周就复吸
了。”李敏提醒，烟草依赖是一种慢性成瘾性疾病，需要科学干预。

有效的方法之一，是到戒烟门诊做全面评估。医生会通过专门的量
表判断烟瘾属于轻度、中度还是重度。轻中度依赖者可以尝试尼古丁替
代疗法，比如贴片或咀嚼胶，来缓和戒断反应；中重度依赖者需要处方
药物，如伐尼克兰、安非他酮等，虽然可能出现轻微头晕、恶心，但大
多数人能够耐受，戒断效果也更强。

李敏介绍，中青年人在药物的帮助下，往往一周内就能启动完全戒
烟；对于烟龄长、年龄大的吸烟者，循序渐进往往更容易坚持，可设定
一个 2 到 3 周的过渡期，先逐步减少吸烟量，再确定“戒烟日”，同时争
取家人的理解和支持，平稳度过情绪波动期。

此外，很多人误以为低焦油香烟或电子烟危害更小，甚至用它们来
辅助戒烟。李敏明确表示，这是错误做法——低焦油香烟会让吸烟者不
自觉地吸得更深、更多，实际吸入的有害物质一点没少；电子烟释放的
气溶胶同样含有尼古丁和超细颗粒，会沉降在衣服、头发等表面，形成
二手烟和三手烟，加热后还会产生甲醛、乙醛等有害物质。它们并不能
帮助戒烟，同样危害健康。

记得毕业刚开始工作，一次路过楼下
便利店时，我买了一包烟。仿佛点上它，
自己就真成了大人。后来，受身边烟友的
影响，我抽烟的频率逐渐变高，很快染上
了烟瘾。工作压力一大或喝酒时，抽烟就
成了我排解情绪的出口。等我醒悟过来，
才发现自己早已深陷其中。

随着烟龄增长，抽烟给我带来了生理、
心理和经济三重负担。鼻炎、咽炎成了甩
不掉的慢性病，鼻塞、头晕脑胀成了家常便
饭。更折磨人的是，明知抽烟有害，却管不
住自己一次次去买烟，那种被烟瘾困住、
无法支配自身行为的失控感，实在可怕。粗
略一算，这些年我光买烟就花了 3万多元。

转机发生在 29 岁那年。我偶然发现一
位经常抽烟的同事不再吸烟，一问才知，
他已经靠着意志力成功戒烟 3 个月。这让我
下定决心把戒烟提上日程，可心里总隐隐
担忧，光靠忍耐，怕是很难熬过去。眼看
30 岁生日越来越近，我开始认真考虑送自
己一份特别的礼物——戒烟，这可能比任
何物质上的礼物都更有意义。

起初，我通过医院戒烟门诊的自媒体
账号，认真学习了戒烟的科普知识和用药
方法。等心里有了底，我就买了戒烟药。
服药之后，我很快感觉到抽烟变得寡淡无

味，再也带不来任何快感，药物让我不再
自 发 产 生 抽 烟 的 冲 动 。 这 样 一 来 ， 做 出

“不抽”的决定就轻松多了。药吃到第二盒
时，我下定决心彻底停止抽烟。那天早上，
我出于习惯点了一支烟，可通勤到公司附
近时，一个念头忽然冒出来：“要不，现在
就戒了吧。”从那一刻起，我就再也没碰
过烟。

服药期间，我出现了恶心、睡眠质量
下降等轻度不良反应。我去了戒烟门诊，
医生根据我的情况调整了用药剂量，还耐
心解答了我心里一直悬着的问题，比如什
么时候可以减量、什么时候停药等。服药
到第六周时，我的生理烟瘾已基本清除，
我便停了药。

停药之后，对烟草的生理依赖虽然消
失，心理依赖还有残留。戒烟两三个月时，
我仍会刻意避开允许抽烟的场所，防止二
手烟唤醒深层记忆。直到戒烟五六个月后，
我才真正跨过那道坎——再闻到烟味时，
我的心里只剩厌恶。

回想起来，这次戒烟能成功，除了戒烟
药的帮助，更重要的是有一群目标相同的伙
伴。医院戒烟门诊设有官方微信交流群，
门诊结束后我就进了群。在群里，既能向
医生咨询，又能和群友相互鼓励，戒烟不再

是一个人的战斗。此外，我坚持在戒烟 APP
上打卡，一天天增长的天数也给了我满满的
成就感。

如今，我戒烟已满一年，鼻炎、咽炎
明显好转，嗅觉和味觉恢复了许多，食欲
好了，皮肤也有了血色。更重要的是，我
收获了前所未有的信心，那种能重新掌控
身体的感觉，让我相信戒烟能做到，其他
事情我也能做好。

对有戒烟想法的朋友，我想说，千万
别硬扛，不妨到戒烟门诊求助，如今的戒
烟方法和戒烟药已经相当成熟。很多人对
戒烟门诊的认知，可能还停留在心理咨询、
劝阻吸烟的层面。实际上，它不仅能提供
专业、个性化的指导，还能在你身边营造
一个支持戒烟的社会环境。如果生活中很
难找到同样在戒烟的同路人，在这里会更
有动力。

如今，我依然坚持每天打卡。在我看
来，戒烟不存在“坚持多久就算成功”的
说法，只有终身保持远离烟草的状态，才
算真正的成功。希望我的经历能给想戒烟
的人一点鼓励：找对方法，戒烟并不难。
如果你还没下定决心，不妨就从看到这篇
文章的时候开始吧。

（本报记者  王美华采访整理）  

我 第 一 次 抽 烟 是 12
岁。初中住校时，宿舍里
有年龄大的同学抽，大家
觉得好玩，就跟着学。那
时候不懂，后来才知道，这

东西一沾上，想甩掉可就难了。我
从一天几根，慢慢到一天一包半，
这么多年几乎没断过。

说真的，谁不想戒烟呢？每
天早上起来，喉咙难受，痰多，
咳得厉害。干销售得见客户，自
己闻不到身上的烟味，不抽烟的
人一闻就皱眉。人家嘴上不说，
心里反感。再加上现在禁烟的地
方越来越多，出去办个事儿，抽
根烟都不方便。

我也试过自己戒，靠意志力
硬扛。最难受的那次，感冒咳得
我感觉肺都要咳出来了，当时就
发 誓 ， 再 也 不 抽 了 。 可 感 冒 一
好，旁边有人把烟一点，那股味
儿一飘过来，这手就不听使唤了。

我试着戒了好多次烟，每戒
一回，烟瘾反而更大，身边好几
个朋友都这样。扛个三四天，顶
多 一 礼 拜 ， 烟 瘾 一 犯 ， 浑 身 难
受，心里闹得慌，最后就跟自己
说：“算了，少抽点儿吧。”结果
抽着抽着，又回到老样子。

后来，有一回看到药店宣传
有戒烟药。一开始我不信，觉得
戒烟就得靠自己，但人家把道理
讲得挺明白，我想着试试吧，反
正也没损失。刚开始吃药，偶尔
还想抽，忍不住点一根，抽两口
就 发 现 不 对 劲 了 —— 以 前 那 种

“舒服”的感觉没了，反而觉得没意
思。慢慢地，想抽的念头越来越淡
了。整个戒烟过程，不像以前自己
硬扛那么难受，心里也不闹腾。

戒烟头一个月，我咳得比抽
烟时还厉害，痰也多。我有点紧
张，去问医生，人家告诉我，这
是正常的，肺里这么多年积累的
烟毒在往外排呢。果然，后来我
咳得越来越少，痰也慢慢少了。

有时候突然想抽了，我就找
点别的事干。玩玩手机，转移一

下注意力，过个半小时一小时，
那股劲儿就过去了。我还随身带
着口香糖、口腔喷雾，想抽烟了
就嚼一颗或者喷一下，嘴巴有事
干，就不怎么想了。

到现在，我已经 10 个月没碰
烟了。变化最明显的，是身体——
以前爬个三楼就开始喘，呼吸困
难，得扶着栏杆歇一歇；现在一口
气上四楼五楼，不喘也不累。不抽
烟了，肺里面氧气多了，人就不那
么容易累，眼睛舒服，饭量也比以
前好了。早上起来，喉咙清清爽
爽，不咳了，也没那么多痰了，衣服
上也闻不到那种呛人的味道。我
闺女今年 14 岁，以前一闻烟味就
皱眉。现在我戒了，她嘴上没多
说，但我能感觉到她心里高兴。就
冲这一点，这烟戒得值了。

说到这儿，有件事挺有意思
的。过去干销售，烟是敲门砖，
见客户得先递烟，别人递烟你要
是不接，就是不给面子。现在不
一样了。我戒烟以后，再有人递
烟，我说“谢谢，戒了”，对方立
马就把烟收回去了，一点儿也不
勉强。有时候，人家刚要把烟点
上，听我这么一说，把烟又插回
盒里，说“那我等会儿再抽”。甚
至还有人听说我戒了，自己正抽
着的，也直接给掐了。这种事，
搁以前想都不敢想。社会风气真
在变，大伙儿越来越在意健康，
也越来越尊重别人。

我想跟还在抽烟的朋友说句
掏心窝子的话：烟这东西，百害
无一利。以前我总觉得，戒烟就
得全靠硬扛，扛不过去就没法子
了。现在才发现，找对方法，这
事儿真没那么难。谁不想健健康
康多活几年呢？我抽了三十多年
都能戒，你肯定也行。关键是下
定决心，找个适合自己的法子，
慢慢来。哪怕中间没忍住，抽了
一根，也别放弃，接着戒就好。

这是我的真实经历，希望能
对你们有点用。

（王琦琳采访整理）

抽 烟 ， 似 乎 是 我 们 家 的 “ 传
统”。从我记事起，家里总是烟雾缭
绕。爷爷抽烟，奶奶也抽，父亲更
是抽了四五十年。在我家，抽烟就
跟吃饭喝水一样平常，没人觉得有
什么大不了的。

上高中时，身边有同学抽烟，
我也跟着抽了起来。起初只是抽着
玩，后来渐渐上瘾，每天不抽烟就
浑身不自在。很长一段时间里，我
都没意识到自己早已上瘾。

2015 年，为了要孩子，爱人劝
我把烟戒掉。我听进去了，咬牙坚
持了一段时间。可等爱人成功怀孕
后，我心里那根弦一松，又抽了回
去。第一次戒烟，就这样半途而废。

2018 年，奶奶因肺癌去世，从
确诊到离世，不过一年光景。而在
这之前，爷爷也因为慢阻肺走了。
两位老人都是被几十年的烟瘾拖垮

了身体，他们的离世像一记重锤把
我敲醒了——我头一次意识到，烟，
是真的会要人命。于是，我痛下决心
再次戒烟，硬扛了三四个月。那段日
子简直不堪回首，戒断反应让我不
停地流口水、注意力涣散、失眠、
易怒，连晚上做梦都在抽烟。为了
压制烟瘾，我控制不住地吃东西，
短短三个月，体重暴涨三四十斤。最
后，在一次朋友相聚的酒局上，在那
种熟悉的环境里，我没能扛住，又复
吸了。第二次戒烟，也宣告失败。

四年前，我体检时查出多发肺
结节，医生严肃地告诫我必须戒
烟。我再一次尝试，这次坚持了半
年多，最终还是败下阵来。

这三次戒烟，全都是“干戒”——
纯靠硬扛。直到去年，一位亲戚借助
药物成功戒了烟，我才又动了再试一
次的念头。

去年 6 月，我走进戒烟门诊，
医生给我开了戒烟药，亲戚也寄来
了尼古丁贴片和喷雾以供配合使
用。用药之后，那种汹涌的、让人
抓狂的烟瘾大大减轻，所有难受的
感觉都降到了可以控制的范围。仅
仅一个星期，我抽的烟就非常少
了；大约 10 天后，我在生理上对香
烟的渴望完全消失，一点儿也不想
抽，就这么顺顺当当地戒断了。

更让我惊喜的是，这次体重一
点没增，皮肤和牙齿也肉眼可见地
变好了。我遵照医嘱规律地吃了 3
个月药，之后又断断续续巩固了一
段时间。如今，我已经成功戒烟快
一年了，一根都没再碰过。家人见
我终于把烟戒了，都高兴得不行。

最让我欣慰的是，我还带着父
亲也把烟戒了。父亲抽了四五十
年，前两年查出严重的慢阻肺，肺

功能丧失了 80%，晚上咳得喘不上
气，反复住院。这种病无法治愈，
但能靠戒烟来阻止恶化。他之前自
己干戒过，没成功，还偷偷复吸。
这次我戒烟时带着他一起，用药一
个多星期后，他就跟我说，抽烟没劲
了，没意思了。现在，他也戒了一年，
慢阻肺的病情稳住了，没有再恶化。

过去，烟是逢年过节的礼品，
是社交的工具；现在我才明白，它
就是损害健康的杀手。其实大多数
抽烟的人不是不想戒，而是真不知道
它危害有多大，也不知道除了干戒还
能用什么办法。如果能更广泛地宣
传，让更多人萌生戒烟的念头，再
配合科学的辅助手段，那戒烟成功
就只是时间问题。从硬扛到用药，
我用了整整 24 年才走完这条路。好
在如今，我终于一身轻松了。

（本报记者  王美华采访整理）

无烟世界无烟世界
清新未来清新未来
今年5月31日是第39个世界无烟日，活动的主题为

“青春无烟 未来无限”。2026年，恰逢世界卫生组织《烟
草控制框架公约》在中国正式生效20周年。

20年来，中国控烟成效显著。控烟被纳入健康中国行
动，公众健康意识明显增强，成人吸烟率稳步下降，戒烟
人数持续增加，公众对二手烟危害的认知显著提升，无烟
社会氛围正在稳步形成。

然而，控烟法治建设与履约要求、健康中国目标之间仍
有不小距离。20年是一座里程碑，更是一个崭新的起点。我
们当以更大决心和务实举措，将共识转化为行动：加快控烟
立法，严防烟草侵蚀青少年的成长，让戒烟支持更可及、更
有温度。让我们携手共筑无烟世界，同享清新未来。

——编  者  

带着老爸一起戒烟
张云翼  43岁  烟龄24年  戒烟近1年

就冲这一点，这烟戒得值了
康  吉（化名)  48岁  烟龄35年  戒烟10个月

亲爱的少年，吸
烟一点儿也不酷，健
康才是你真正的底
气。别让第一口烟，
夺走你未来的每一次
深呼吸。

亲爱的朋友，吸
烟成瘾是一种疾病，
与毅力无关。请勇敢
接受专业的戒烟治
疗，坚持下去，你终
将成功戒烟。

——首都医科大
学附属北京朝阳医院
戒烟门诊主治医师褚
水莲
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吸烟有害健康，几乎人所共知。然而，中国
至今仍是烟草生产和消费大国。为什么明知有
害，烟草依然能大行其道？《火壮则烟微——中
国控烟十五年散记》用一篇篇叙事短文，将读
者请进控烟现场，呈现了一张比许多人想象中
更复杂的网。

这部由中国疾控中心研究员吴宜群主编、
新探健康发展研究中心团队历时3年编撰的两
卷本著作，收录了自2004年至2019年的116篇
叙事实录，以散记体例勾勒出控烟路上的起
伏、博弈与坚守。全书共十章，从国际缔约到
地方立法，从政策博弈到公众觉醒，涉猎甚
广。这既是一部饱含温度的回忆录，记录了控
烟路上的胜利和喜悦、鲜花和掌声、激情和希
望，也有挫折和眼泪、沮丧和叹息、无奈和遗
憾。书中所记的种种案例，无一不在表明：控
烟从来就不是单纯的公共卫生议题，更是一个
交织着复杂利益的场域。正如吴宜群所言，控
烟与反控烟的争夺，如同一场场激烈的战斗，
虽然没有硝烟，却一样惊心动魄。

在这种交锋中，中国控烟事业在曲折中前
行。自 2006 年世界卫生组织 《烟草控制框架
公约》 在中国生效以来，中国的控烟工作逐步
从理念倡导走向法治实践，取得了显著成效。
全面推进控烟履约被写入《“健康中国2030”规
划纲要》，无烟城市与无烟党政机关建设持续推
进；全国成人吸烟率从 2010 年的 28.1% 下降至
2024 年的 23.2%，戒烟人数显著增加，公众对

二手烟危害的意识也在不断上升；北京、上海、深圳等城市的无烟立法
从无到有……这些成果来之不易，背后凝结了无数人的坚持与付出。

令人印象深刻的是，书中还记录了许多在漫长控烟路上不曾退却
的身影。本书主编吴宜群全身心投入控烟工作几十年，“喜怒哀乐，酸
甜苦辣，道路崎岖，彩虹终现”——这番话，既是她的真情流露，也是中
国控烟事业的生动缩影——虽历经波折，但始终向着光明前行。

当然，挑战同样不容回避。控烟立法至今仍以地方层面为主，国
家层面的全面无烟立法仍未落地。此外，我国在烟盒图形警示、烟草
税调整等领域仍存在明显短板；电子烟虽已纳入管控，但其健康隐患
及诱导青少年使用的问题仍需高度警惕；餐饮场所仍是违法吸烟的重
灾区，家庭二手烟暴露问题也不容忽视。这表明，控烟之路仍然任重
道远，必须坚持不懈，百折不挠。

“火壮则烟微”，本意指火焰旺盛之时烟气反而稀薄。这个书名，寄
托着编者的信念：当控烟的“火”烧得足够旺，烟草的“烟”自会逐渐消
散。只要全社会共同努力，让健康意识之火越烧越旺，无烟的未来就
一定能照进现实。

◀图片源自国家
卫生健康委官网


