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烟草烟雾中已知化学物质有7000多种，其中包括250种有

害物质，致癌物近70种。烟草使用是首要的可预防死因，长

期吸烟者中有一半人死于心脏病、慢性肺病及癌症等吸烟导

致的疾病。每年，全世界有500多万人死于烟草相关疾病。

吸烟可以导致肺癌、胃癌、中风、心肌梗死、气喘、慢

性呼吸困难、牙周病、口腔癌等多种疾病。

吸烟的危害
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吸烟是一种很容易上瘾的行为，烟草中的尼古丁被吸入

人体后7秒钟之内就会到达大脑，促进大脑分泌多巴胺，跟大

脑中的尼古丁受体结合。

我们可以用“用进废退”来形容这个过程。

随着吸烟时间的增长，吸入的尼古丁越多，大脑产生

的尼古丁受体就越多，人体对尼古丁的需求就越大（如左

图）。相反，停止尼古丁的摄入后，大脑内的尼古丁受体也会

慢慢减少（这期间会有一段比较难以自我控制的时期），逐渐

退化，从而使人体对尼古丁的需求也相应降低直至消失（如右

图）。

但是尼古丁受体不会完全消失，一旦再次吸入尼古丁，

受体便会重新活跃起来。因此，戒烟者要注意不要再吸烟，否

则将会引起更强的烟草依赖。

吸烟为何上瘾？
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问：饭后一支烟，赛过活神仙

答：饭后，胃肠道血流供应比较丰富，这时吸烟胃肠道对烟中

有害物质的吸收会更多！饭后吸烟，祸害无边！

问：我吸的是 “好烟”（淡味烟、女士烟），它焦油和尼古

丁含量少，对身体危害不大。

答：研究发现，因焦油、尼古丁含量少，吸烟者会增加吸烟量

和吸烟深度；从而令吸烟的危害跟普通烟一样甚至更高。上述

说法只是吸烟者自己找的借口。

问：吸烟已经成为我改不了的习惯。

答：在美国、加拿大等国家，差不多半数的人都戒了烟，如果

他们做得到你也可以，习惯是可以改变的！

问：吸烟导致肺癌是老年人的事，我还年轻不用担心。

答：烟草的危害是长久吸烟的累积作用，现在吸烟会导致将来

患病。

问：我担心戒烟会使我变得烦躁或消沉。

答：确实，戒烟初期会变得烦躁或消沉，这是典型的戒断症

状，如果有专业人员的辅导和建议，你可以轻松应对这些症

状。大部分的戒断症状在戒烟1-2星期后都会消失。

问：我还不想戒烟，尽量少抽一点，可以吗？

答：少抽一点，是个很好的开始，最好你能继续减少到全部戒

掉。减量吸烟还是吸烟，戒烟应该完全不吸烟。

戒烟常见问题
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问：我听说尼古丁有害，使用尼古丁贴片来帮忙戒烟，安全吗？

答：安全。使用尼古丁贴片，口香糖等辅助品只是为了帮助你

戒烟。使用量每个礼拜都会逐渐降低。4-12星期后就可以完全

停止了。

问：现在市面上销售的电子烟能帮我戒烟吗？

答：不能。世界卫生组织推荐的、经过验证有效的戒烟药物包

括尼古丁替代药物、安非他酮和伐尼克兰。您可以咨询医生并

在医院购买。

问：如果我戒烟，会不会造成其他的健康问题？我认识的一个

人在戒烟后就患了肺癌。

答：不会。所有的研究都表明戒烟后健康状况会好转。戒烟后

患肺癌是常年吸烟的累积结果，并不是因为戒烟导致肺癌。尽

早戒烟就会减少患肺癌的风险。

问：上一次戒烟时，我觉得很不舒服，好像生病了，为什么？

答：有些人戒烟时会感觉不舒服，医学上称为戒断症状。但这

对健康并无害处。短时间内，症状就会完全消失。

问：我表哥戒烟后，比戒烟前咳嗽的更厉害，为什么？

答：他的肺正在加倍运作，把堆积在肺部的焦油和粘液排出体

外。这种咳嗽会在一两周后，等肺部清除了这些杂质后就会消

失。

问：我只是偶尔在应酬场合抽烟，这样可以吗？

答：即使是抽一点烟也会造成大问题。每次抽烟，都会伤害呼

吸器官，让血压升高，加速心脏跳动。同时，偶尔抽烟也可能

导致你变成一个习惯性吸烟者。
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写下激励你戒烟的最重要原因。这对你戒烟是否能成功

非常重要。

人们会因为各种原因戒烟，大部分都和健康相关。请记

住，吸烟危害决不是危言耸听，而是千千万万生命和患者的

真实告白。

戒烟后——
6小时：

心率会下降，血压也会轻微降低

8小时：

嗅觉和味觉开始改善

72小时：

血液循环改善，血压恢复正常，男性精子数量和质量

恢复正常，女性生育水平提高，肺功能改善

6个月：

咳嗽、鼻塞、呼吸困难等症状改善

1年：

吸烟导致心脏病发作的危险显著降低

10年：

患肺癌的风险显著降低

戒烟好处多多
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绝大部分吸烟者都是仓促进行戒烟计划，所以一般在很

短时间内他们的戒烟计划都会以失败告终。因此，您应该提前

做好戒烟计划，并在思想上为此计划做好准备。

当您决定要开始戒烟，我们建议您制定一个如下所示的

记录表，记录您一周之内的吸烟行为。这将帮助您了解您的吸

烟习惯和对每支烟的需求程度，一旦您开始戒烟，您就知道哪

些烟可以轻易的避免，哪些需要花费很大努力去克服。

做好戒烟计划
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到了你设定开始戒烟的日子了，从这一天开始完全戒

烟，一口也不再吸。

扔掉家里、汽车以及工作场所的烟及烟灰缸，禁止别人

在您家里吸烟。告诉配偶、家庭成员、朋友、同事以及其他

密切接触的人，自己已经戒烟了，希望得到他们的鼓励与支

持。

签署戒烟承诺书。

相信自己，你一定可以克服戒烟第一天的挑战！

当烟瘾强烈时——可以做下面的3件事：

喝水：可以减低烟瘾，更可以让你的手和嘴忙着。

做一些事情：找一些事情来做，分散对烟瘾的注意力。

延迟点烟动作：稍等10分钟，烟瘾会自动消失。

当感到压力增加时——尝试做深呼吸：

� 从1数到5，同时慢慢的将空气吸进去

� 屏住呼吸，从1数到5
� 再从1数到5，同时慢慢地将空气完全呼出

� 屏住呼吸，从1数到5
重复做深呼吸，直至觉得压力减轻。

当你的决心动摇的时候——重新建立意志的三种方法：

记住：你戒烟的主要原因

重读：带在身旁提醒自己戒烟的字条

大声对自己说：我已经多天没抽烟了，

                            我现在绝对不能放弃！

戒烟第一天
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戒烟第一周
星期 戒烟第一天：                                                                                        月       日

祝贺你勇敢的迈出了第一步！让自己稍微忙碌点，做些有意思的事情来

忘记吸烟。告诉自己的家人和朋友多监督自己。

心情留言：

星期 戒烟第二天：                                                                                        月       日
为自己喝彩！你成功坚持了一天！有烟瘾出现的话，赶紧试试戒烟四招

（深呼吸15次、喝杯冷水、扩胸伸懒腰、刷牙或洗脸）、转移注意力、

或找人聊聊天，也可以嚼胡萝卜、小黄瓜等。

心情留言：

星期 戒烟第三天：                                                                                        月       日
试着将生活上的压力减到最低！一定要找时间运动，来对抗哈欠连连、精

神不济的戒断症状。建议随身携带笔和无糖口香糖，来代替吸烟的习惯。

心情留言：

星期 戒烟第四天：                                                                                        月       日
戒烟放轻松！可以试着做些放松运动或静坐。如果你在使用戒烟药物，

要按时使用，有困难时要寻求医生的帮助和亲友的支持。

心情留言：

星期 戒烟第五天：                                                                                        月       日
你的身体已经慢慢从吸烟的习惯中脱离！要记得，因为戒烟而产生的身

体、心理不适感只是暂时的，你一定要坚持！

心情留言：

星期 戒烟第六天：                                                                                        月       日
从事一些自己喜欢的活动，如看场电影、听音乐会、请自己吃一餐，或

逛逛街买个小礼物、犒赏一下自己吧！

心情留言：

星期 戒烟第七天：                                                                                        月       日
太棒了！你已经坚持一个星期了，最糟糕的时期已经过去了！你已经度

过最难熬的一个星期，请继续维持少食多餐与清淡的饮食原则，邀亲友

或同事一起到户外走走、爬爬山、洗个温泉等都是不错的选择！

心情留言：

戒烟最初的几天，身体会有点不舒服，

不过，这些都是可以忍耐的，加油！

12

非戒不可白底.indd   15 2011-8-4   13:11:19



戒烟第二周
星期 戒烟第八天：                                                                                         月       日

恭喜你！通过一周的考验，你的身体已经逐渐的恢复。这周要继续加油

哦！

心情留言：

星期 戒烟第九天：                                                                                          月      日
复习克服烟瘾的应对策略。不要忘记给自己掌声！

心情留言：

星期 戒烟第十天：                                                                                         月       日
回想自己戒烟的理由，再一次坚定的告诉自己为何要戒烟。

心情留言：

星期 戒烟第十一天：                                                                                     月       日
到户外走走、散散心，可以减轻戒烟时不适的症状。

心情留言：

星期 戒烟第十二天：                                                                                     月       日
记住要提高自己的警觉心，一口烟都不能吸！

心情留言：

星期 戒烟第十三天：                                                                                     月       日
运动应该已成为你习惯的一部分，请持之以恒！若有戒烟药物的辅助，记

得还要继续使用。

心情留言：

星期 戒烟第十四天：                                                                                     月       日
恭喜你！你已经成功的度过两个星期无烟的日子，要充满信心与盼望的继

续加油！接下来的日子是对你意志力的考验，一定要坚持下去！

心情留言：

想摆脱烟瘾的控制，还有一段距离，

继续努力，不要放弃哦！

相信自己，戒烟真的没有那么难，

只要再坚持一下就胜利了！
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抑郁—— 
打电话给亲戚或朋友

和别人一起看电影，逛街

默念自己的戒烟决心

失眠—— 
下午6点以后不喝咖啡

睡前在床上阅读 
做些缓和运动再入睡

暴躁、挫折感或愤怒—— 
暂时离开有压迫感的地方

去散步或锻炼身体

跟朋友或亲属诉说你的感受

停下来闭上眼，用鼻子深深吸

气，再用嘴巴呼气（重复几遍） 

焦虑—— 
10分钟什么都不做

做些伸展运动

一次只做一件事

注意力难以集中—— 
停下来休息

放松一下心情，看看娱乐节目

不要在同一个位置坐太久 

遇到困难怎么应对
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食欲或体重增加—— 

每天至少吃5次水果和蔬菜

不吃“快餐”、方便食品和油炸食品

多喝水

吃低热量食物

尽可能每天散步20-30分钟

便秘——
多吃水果和高纤维食物

放轻松、多运动

喝蜂蜜、酸奶等增加肠道蠕动的饮品

坐立不安——
尝试捏皮球或其他“缓压器”

嚼无糖口香糖、糖果、胡萝卜，或剔牙

做些自己喜欢的琐事，如做点美食、打扫卫生、布置一下房间

健

康

饮

食
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家人和朋友的支持

    在戒烟过程中，家人和朋友的支持与鼓励非常重要。

当你告诉他们你要下决心戒烟时，得到他们对你的大加

赞赏和鼓励，你戒烟成功的信心会极大的增加，你也更愿意去

坚持戒烟。

你还可以在你的个人主页、微博等网络上发布消息，与

大家分享你的经验与困难。在与朋友的互动交流过程中，你会

更有动力和信心！
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