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据悉，中国 2003年签署WHO（世界卫生
组织）《烟草控制框架公约》，2006年 1月，公
约在我国正式生效。按照要求，2011年，必
须实现公共场合全部禁烟。自2004年起，河
南省参加全国戒烟竞赛，每一届竞赛参加人
数都是全国最多的。2008年度的全国戒烟
竞赛，河南参加人数更是占到了全国总参赛
人数的 1/6。河南的吸烟率在全国处于平均
水平，远低于吸烟率最高的东北和西北地区，
但与吸烟率较低的广东等地相比，尚有一定
差距。

今年，我国将在全国范围内开展无烟医
院试点工作，每个省份确定 20个医疗机构，

作为创建无烟医院的试点。据悉，我省已经
确定了 20家试点单位。其中，省会郑州共
确定郑大三附院、郑大五附院、市妇幼保健
院、市二院、市中医院等 10家试点医院，其
余 10 家试点医院则分别在三门峡和南阳
市。按照国家制定的无烟医院标准，这些试
点医院所属区域内必须有明显的禁烟标志，
室内要完全禁烟；所属区域内要禁止销售烟
草制品；在相应科室设立戒烟医生和戒烟咨
询电话；鼓励和帮助吸烟职工戒烟；全体职
工都有劝阻吸烟的责任和义务。在创建无
烟医院的过程中，有关部门将邀请新闻单位
进行监督。

[助你戒烟]
1.给自己的近一周做个计划，安排

时间表不要留一秒钟给自己吸烟。
2.饭后刷牙或漱口，穿干净没有烟

味的衣服。
3.从房间与车子里除去所有的烟蒂。
4.烟瘾来时，作深呼吸，并且喝杯开水。
5.用钢笔或铅笔取代手持香烟的习

惯动作。
6.把所有的烟都扔掉，但如果你不

喜欢谁，就送给他。
7.每天清晨对自己说：我讨厌香烟，

我憎恨香烟。
8.学一套健身操，想抽烟时蹦蹦跳

跳出一身大汗。
9.泡一杯蜂蜜水或红枣桂圆茶，时

时告诫自己，身体是要细致保养的。
10.计算一下：一年的烟钱省下来，

也许就可以多买一块名牌手表。
11.有强烈嗜欲时沐浴一次。
12.饭后不要坐在你喜欢的充满烟

气的椅子上。
13.避免到酒吧去，也要避免与烟瘾

很重的人在一起。
14.将容易引起你吸烟的习惯改

掉，如吃胡椒、辣椒，喝酒，夜间写文
章……

15.变成慢跑家，实行健步强身的有
氧运动。

16.养几盆赏心悦目的花，陶冶一下
情操，把注意力尽量转移。

17.打扫房间，让自己的天地整洁清爽。
18.买点自己平时爱吃的零食，多吃

水果。
19.对周围朋友说：“我戒烟了。”让

他们做你戒烟的见证人。
20.看见吸烟的人，便在心里说：“傻

瓜，你在慢性自杀。”
21.如果有人递给你烟，你就告诉他

你跟人打赌了，若再吸一支烟就得从15
楼跳下去。

22.夸奖自己：我真有毅力，连烟都
戒了。看来没有我干不成的事。

23.常回家看看，把买烟的钱买点礼
物孝敬给父母。

看看戒烟的好处
戒烟20分钟后：尼古丁会限制血

液的流动，因此随着戒烟后身体里尼古
丁含量的降低，全身的循环系统得到改
善，特别是手和脚部。

戒烟8小时后：血液中的含氧量达
到不吸烟时的水平，同时体内一氧化碳
的含量减少到一半。

戒烟24小时后：体内残留的一氧
化碳消失殆尽，肺部开始清除黏液和其
他令人讨厌的吸烟残留物。

戒烟48小时后：尼古丁全部消除，你
会感觉你的味觉和嗅觉开始得到改善。

戒烟72小时后：呼吸变得更加轻
松，同时你会发现整体精神状态有所改善。

戒烟3～9个月后：任何呼吸问题
都得到了改善，而且肺部的效率增加了
10%。

戒烟1年后：生殖能力增加了1/3。
戒烟5年后：患心脏病的风险下降

到了吸烟前的一半，而患中风的危险与
不吸烟者相当。

戒烟10年后：患肺癌的概率达到
了正常人的一半。

戒烟15年后：患心脏病的危险与
从不吸烟的人相同。

结论：如果你在35岁前戒烟成功，
那么你的预期寿命将和正常人一样。
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河南农民夺得全国戒烟大赛冠军

一天4包，36年的烟瘾大半年戒了
您也赶快戒吧 全国公共场所2011年1月1日起全面禁烟

昨日上午，第 14 届
全国控制吸烟学术研讨
会暨中国控烟国际研讨
班在郑州开幕。2008 年
全国戒烟大赛唯一的一
等奖花落河南。获奖者
是焦作市博爱县的一名
农民，他成功戒烟，获得
了一万元重奖。今年是
WHO《烟草控制框架公
约》在中国生效的第 4
年 ，按 照 公 约 时 间 表 ，
2011 年要实现公共场所
全面禁烟。今年将开展
创建无烟医院活动。我
省已经确定20家医疗机
构作为创建无烟医院的
试点。

晚报记者 邢进
实习生 卢炜舟 郭娟

[戒烟故事]
河南农民获戒烟竞赛大奖
昨日上午，来自焦作市博爱县的农民霍本

明兴高采烈地领取了属于自己的一等奖。在参
加2008年度全国戒烟大赛的23万余人中，霍本
明是唯一一个获此殊荣的人。“不光我自己，家
里人听说我得了奖，都高兴坏了。”

从每天抽一包烟到每天4
包烟，还吸旱烟

霍本明出生于 1953年，今年 56岁。别看
霍本明年纪不算很大，烟龄可是很有些年头
了。1972年，霍本明还不满 20岁，就开始抽烟
了。屈指一算，到去年戒烟前整整 36年。霍
本明年轻的时候，烟瘾还不算太大，身体也没
觉得有什么不适。可是随着时间的流失，他的
烟瘾越来越大，从起初的每天一包烟逐渐发展
到两包，3包。到戒烟前，他已经发展到每天
抽 4包烟。这还不算完，霍本明家住博爱县苏
作乡，当地有种植烟叶的传统，老百姓有抽旱
烟的习惯。作为“老烟枪”级别的霍本明自然
也不例外。再加上旱烟经济实惠，所以霍本明
抽得更多。到戒烟前，他自己也搞不清楚每天
到底抽了多少烟。

36年的烟瘾引发病症，下
决心戒烟，但又复吸

随着霍本明的年纪越来越大，吸烟的害处
渐渐凸显出来。从1995年开始，他就感觉到胸
闷、经常咳嗽、痰多。到医院检查，他患上了慢
性支气管炎。眼看吸烟对身体的影响越来越明
显，经济负担也越来越重，每月光花在抽烟上的
钱都将近 300元，霍本明就不止一次痛下决心
要戒烟。他摔了打火机，将身上的香烟都揉碎
扔掉，但每次都是坚持到一周左右的时候，就觉
得浑身难受，嗓子发痒，再也忍受不下去，又开
始复吸。

2008年5月份，老霍又感觉到身体不适，胸
口发闷的感觉越来越严重。到当地乡卫生院就
医，医生检查发现他肺部有感染的迹象，这完全
是他多年抽烟所致。此时，正值国家疾控中心
组织的 2008年度戒烟竞赛宣传到当地基层。
乡卫生院和当地村卫生室的医生就都劝说他参
加戒烟竞赛，“对身体好，又有可能得到奖励，何
乐而不为呢？”在医生的鼓励下，老霍填表报名，
参加了这届全国戒烟竞赛。

村民、家人一起24小时监
督，一想吸烟就让吃零食

霍本明是村里红白喜事的执事。这个职
业，让他比一般村民能更多地接触香烟。为了
彻底戒烟，霍本明可是下了大工夫。按照竞赛
要求，每一位参赛者都要有两名不抽烟的监督
人。霍本明就找了自己的好朋友：同村的老程
和老薛。这俩人尽职尽责，每天碰面都要搜老
霍的衣兜，看里面有没有香烟、打火机之类的
物品。饱受霍本明抽烟困扰的老娘、老婆、孩
子也举双手赞成这事，全都自觉自愿担当起了
监督员的职责。霍本明一天 24小时，无论是
在外头还是在家里，都有人监督。戒到一周左
右，霍本明又开始嗓子眼发痒。家人给他买来
大量的瓜子、糖果、茶叶，老霍一有反应，零食
茶水立刻奉上，占着他的嘴不让他再想别的事
情。就这样一天天下去，老霍真的再也没抽过
一口烟。看着儿子戒烟成功，老霍 98岁的老
母亲喜出望外，“以前打着他都戒不掉，没想
到这次参加戒烟竞赛真的戒了。”接下来，老
霍在全国 23万余名参赛者中独占鳌头，被抽
中成为唯一一名一等奖获得者。此消息传
来。连当地疾控部门都觉得老霍的例子值得
向烟民推广。谈及自己戒烟成功的经验，老霍
说，他觉得最重要的一点就是要确立坚定的思
想观念，“不戒掉烟，就是自己把自己推向病
床，推向死亡，害人害己。”

国家疾控中心控烟办副主任姜垣女士
说，控烟工作在中国开展以来，取得了很大进
展。自2006年起，控烟工作开始有了国家下
拨的专项经费。2009年，控烟专项经费达到
960万元，各地还有配套资金。《烟草控制框
架公约》在中国生效4年来，国家已经建立起
一个组织严密的控烟专业网络队伍。目前，
距离 2011年公共场所全面禁烟的目标已经
进入倒计时阶段。国家疾控中心控烟办为此
列出了明确的时间表：2009年 1月 1日，香烟

盒必须按要求更换新包装，烟盒上必须印制
足以显示吸烟危害的健康警示标志，警示标
志须占烟盒表面 1/3面积。2011年 1月 1日，
公共场所全面禁烟。2011年 9月 1日，全面
禁止烟草广告促销和赞助活动。但是，姜垣
女士也表示，控烟也有不小的难度。青少年
远离烟草，是控烟的重点之一。姜垣认为，控
烟关键在于3个方面：一是提高烟草价格，二
是禁止香烟广告促销活动，三是成年人要积
极控烟、戒烟。

[国家目标]
2011年1月1日，公共场所全面禁烟


