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“抽烟有害健康，戒
烟仅次于戒毒！很多人
坚持不了。”戚亚奇说，

“人长时间吸烟后，生理
和心理会对尼古丁产生
依赖。”

“有研究表明，戒烟
者必须处理生理和心理
的依赖。”郑大一附院教
授刘栋指出，“戒烟也要
讲究方法，特别是要熬过
最困难的4个节点。”

“半天的时候。”刘栋
说，“大多数吸烟者一天
至少抽 3次烟，所以如果
你决定戒烟，至少需要半
天才能开始戒烟。在半
天之内很容易上瘾，因为
身体已经适应了吸烟，如
果你不吸烟，你的身体会
感到空虚和不舒服，吸
烟成瘾会不断出现，干
扰你的身体和你自己的
想法，就像有人总是鼓
励你吸烟一样。现在一
定要克制，否则就很难戒
烟成功。”

“3天是个节点。”刘
栋分析到，“戒烟 3天后，
是一个非常重要的戒烟
时间。绝大多数烟民在
这个时候戒烟，因为在
这个时候烟瘾会突然出
现一波反击的浪潮，在
无聊的时候，没有什么
可做的，或者当你看到
眼前有香烟的时候。在
这个时候，吸烟成瘾是
一种诱惑，它从来没有
上升到一个非常高的水
平。那么多人默默地认
为他们只抽一支，没有
问题，不会影响吸烟，事
实上，如果此时吸烟，戒
烟失败，所以此时不要
跌倒。”

“7天是一个特殊的
时期，因为此时身体开始
逐渐适应，很多戒烟的症
状，比如很多自己不咳
嗽，但此时咳嗽很严重，
肺部有很多痰，所以有些
人认为戒烟会使他们的
健康恶化。”刘栋指出，

“事实并非如此，此时身
体已经在清理香烟造成
的伤害，特别是肺逐渐恢
复到正常状态，所以会出
现一些不适症状，坚持一
段时间这些症状就会自
然消失。”

“戒烟 21 天基本上
是成功的，因为 21 天的
时间虽然不能使人体看
起来新，但很多变异的细
胞，或者因为被破坏的香
烟细胞，已经被身体清除
了。”刘栋强调说，“此
时，烟瘾基本会逐渐稳
定，身体也会得到很好
的恢复，香烟的戒断症
状也有了很大缓解，如
果没有意外的话，这种
情况还会继续下去，今后
将永远不会吸烟。”

“烟草依赖是一种疾
病。”戚亚奇介绍，“为进
一步提高戒烟率，河南
省卫健委选定了 5 家医
院作为我省首批规范化
戒烟门诊，分别是河南
省人民医院、郑大一附
院、郑大五附院、濮阳油
田总医院、安阳市第六
人民医院。香烟对于肺
部的危害是可逆的，希
望大家能在 35岁之前成
功戒烟或能慢慢恢复肺
功能，如果真不行就到医
院寻求帮助。”
正观新闻·郑州晚报记者
樊无敌

戒烟黄金年龄段
你抓住了吗？
八成肺癌患者是老烟民……

目前，我国的烟民人数约有3.5亿人，烟民的年龄从十几岁到几
十岁都有。你以为这些人不知道抽烟伤身吗？错了，他们不少人也
有过戒烟的考虑。一二十岁的时候，想着自己身体好，抽几根没事。
到了三四十岁，事业家庭压力大，想着再等等吧，四五十岁再戒烟。
就这么一拖再拖，错过了戒烟黄金年龄段，甚至拖到六七十岁，身体
受到了严重伤害。

据国家卫健委与世卫
组织驻华代表处联合报告
显示，我国吸烟人数超过3
亿，15岁及以上人群吸烟
率为 26.6%，其中男性吸
烟率高达50.5%。

数据显示，在河南，
成 人 吸 烟 率 为 23.14% 。
其中，男性为 46.06%，女
性 为 0.47% 。 吸 烟 人 群
中，每日吸烟量为 13.93
支，每月用于购买机制卷
烟 的 花 费 则 为 203.69
元。现在吸烟人群中，还

有 12.04%的吸烟者使用
的是电子烟。2020 年郑
州市居民健康素养监测
数据显示，郑州市 15～69
周岁城乡常住居民吸烟
率为 19.92%。

人为啥会有烟瘾？郑
州和康医院疼痛科主任戚
亚奇说：“有烟瘾者如果有
一段时间没吸烟，会出现
头疼、烦躁、失眠等。”

要说烟瘾，就不得不
提起尼古丁。“尼古丁进
入 体 内 ，会 经 由 血 液 传

送，并通过血脑屏障，吸
入后平均只需 7～10 秒
即可抵达整个中枢和周
围 神 经 系 统 ，刺 激 多 巴
胺的释放。所以吸烟者
会 有 一 种 奇 妙 的 愉 悦
感。”戚亚奇分析说，“当
体 内 尼 古 丁 代 谢 掉 ，原
先与尼古丁结合的受体
空 了 出 来 ，神 经 信 号 传
导 出 现 错 乱 ，身 体 就 出
现了令人不适的戒断反
应 ，从 而 产 生 对 香 烟 的
依赖。”

那么 ，导 致 烟 瘾 的
尼古丁会对人造成哪些
危害？

“香烟在燃烧过程当
中会产生百余种有害物
质，这些有害物质首先侵
害的就是人的肺部，会导
致肺部纤毛逐渐变黑，肺
功能逐渐下降。据统计，
80%的肺癌患者都是长期
抽烟的老烟民，因为长期
抽烟会导致肺部的免疫
系统发生改变，从而引发
一系列的肺疾病，久而久
之就容易诱发肺癌。”郑
州市第九人民医院心脏
康复中心副主任医师郝
晓慧分析说，“香烟当中
的尼古丁不仅会让牙齿
变黄，而且还会导致心跳
加速，从而引发心脏病。

同时，烟草中的尼古丁使
交感神经兴奋，能刺激心
脏和肾上腺释放大量的
儿茶酚胺，使心跳加快、
血管收缩、血压升高。”

“戒烟对人体健康有
很多好处。”郝晓慧指出，
首先，戒烟可以大大降低
罹 患 心 血 管 疾 病 的 风
险。吸烟会导致动脉硬
化、高血压和心脏病等，
而戒烟可以改善血液循
环和降低血压，减少心脏
病发作的可能性。其次，
戒烟能够提高呼吸系统
的健康。吸烟会对呼吸
道造成损害，引发慢性阻
塞性肺病、支气管炎和肺
癌等疾病，而戒烟可以减
少这些疾病的风险，并逐
渐改善呼吸功能。另外，

戒烟也能够改善皮肤的
状态，减少皱纹和皮肤暗
淡的问题。

随着年龄的增加，人
身体内的各项机能就逐
渐 衰 退 ，肺 功 能 也 是 如
此 ，如 果 再 加 上 抽 烟 的
话，对肺部的伤害要更大
一些。人过了 35岁，肺功
能就不会再像以前一样
那么强大了，所以大家最
好在 35岁之前成功戒烟，
戒烟之后可能还会恢复
肺 功 能 。 郝 晓 慧 介 绍 ：

“戒烟一天，心脏，血压，
血液带来的益处就会显
现出来；戒烟一年，冠心
病的超额风险性比继续
抽 烟 者 下 降 一半；戒烟
5～15年，中风的危险性降
到从不吸烟者水平。”

人为什么会对香烟产生依赖

抽烟危害大 多少岁戒烟最合适

难！熬过4个节点戒烟就算成功

35岁


