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再
难
也
要
走
的
戒
烟
之
路

生活中，有很多人吸
烟多年，尽管亲朋劝说多
次，但吸烟者依旧无法戒
烟。最终，吸烟者身体出
现不适后才肯正视其带
来的危害。5月31日是

“世界无烟日”，其设立就
是为了提醒人们吸烟有
害健康，呼吁吸烟者主动
放弃吸烟，为人类创造一
个无烟环境。在又一个

“世界无烟日”到来之际，
记者采访了几位市民戒
烟的故事。

讲述
5·31世界无烟日

老烟民戒烟4年一支未吸

住在市北区的林大宏是一名退休
工人，今年是他戒烟的第四年。从十
几岁就开始抽烟的他，曾经两度戒烟
失败，但这一次他信心满满。“这一次
我不会再拿起香烟了。”林大宏说。

林大宏告诉记者，他初中毕业后进
入工厂工作。由于劳动强度大，他和工
友们一起，不自觉地染上了烟瘾。烟瘾
最大时，一天至少要抽一包烟。因为长
年抽烟，林大宏经常咳嗽，嘴里满满都
是烟味。“有一段时间生活上不太顺利，
一心烦就抽烟，可越抽就越心烦。”林大
宏说，自己年轻时几次想戒烟，但一遇
到烦心事，就又想起了烟这个“损友”。

几年前，林大宏患上了慢性支气
管炎，为此，他开始试着减少自己的抽
烟量，规定只在中午、傍晚、晚上睡觉
前各抽一支烟。“既然知道抽烟对身体
不好，为什么不直接戒烟呢？”家人曾
多次问他。可是对于一个有 40 多年
烟龄的“老烟民”来说，戒烟确实不是
一件容易的事。2020年，林大宏因急
性咽喉炎发作，浑身疼痛，吃了多种药
物都没有效果，只能老老实实躺在床
上休息。那时候他才意识到，非戒烟
不可了。“抽烟除了让自己身体受损
外，根本没有任何作用。”林大宏说，那
次之后，他突然顿悟，下定决心要和香
烟说再见。林大宏说，他给自己创造
了“无烟环境”：主动扔掉所有打火机
和香烟；广而告知亲戚朋友，让他们监
督自己；婉拒各种“社交烟”……

戒烟路漫漫，为了克服烟瘾，林大
宏靠嗑瓜子转移注意力，想抽烟了，就
嗑一会瓜子。一开始的一周，他觉得戒
烟并不难，但后来的3个月成为最难熬
的时期，“心烦的时候、开心的时候、聚
会的时候，都特别想抽烟，一定得坚持
住，还得有人监督，环境真的很重要。”

半年后，摸兜找烟的习惯彻底消
失。戒烟四年来，林大宏的吸烟次数
是零。分享戒烟经验，林大宏说：“当
你想戒烟时，请问问自己的内心：‘我能
戒烟吗？’如果你对此仍有疑虑，那说明
你的内心还不够强大；如果答案是肯定
的，请戒烟吧，你一定能战胜它！”林大
宏之所以戒烟成功，主要还是靠个人的
意志力。后来慢慢地，他习惯了没有
烟的日子。他说，戒烟后，明显感觉到
身体和精神都变好了。现在，林大宏
不仅自己不抽烟了，还经常劝导身边
的人戒烟。他笑着说，现在自己的口
头禅都变成了“关爱健康，远离香烟”。

不要把烟当成“社交工具”

“是否戒烟，对我来说主要取决于
朋友们是否递烟以及社交需求等外界
因素。”在城阳区某小区施工的建筑工
人衡阳告诉记者。衡阳是从学生时期
开始吸烟的，对吸烟不反感、不拒绝，
平时喝酒的时候也吸烟。“平时喝酒，
大家都吸烟，感觉有些呛，自己拉不下
脸面让朋友不要吸烟。”衡阳说，在一
些重要场合，别人递烟，他也不会拒
绝，比如谈重要的合作项目时，他会从
对方的感受出发，接下香烟。人多的
地方不能吸烟，衡阳就不吸烟。

与人交往时以烟“公关”，是衡阳
选择是否吸烟的主要因素。在一些社
交场合，递支烟、打个火，能够很快拉
近陌生人之间的距离。每次宴请，衡
阳都会主动带上打火机和香烟，“请人
吃饭，只拿酒不拿烟，总感觉没把客人
招待好。有时候还要考虑场合，看拿
什么烟合适。”衡阳说，在一些重要活
动场合，比如办红白喜事，烟和酒不能
少，否则参加宴会的宾客就会觉得主
人礼数不周。平时见到长辈，如果对
方吸烟，主动递烟点火，表达的是对长
辈的尊重。就这样，衡阳烟瘾越来越
大，从最初几天抽一盒烟发展到一天
抽两盒烟，有时甚至更多。

今年年初，在医院进行年度体检
之后，意识到吸烟危害的衡阳在网上
搜索到一个“黑肺”视频，“吸烟 30 年
以上的人，肺完全变成了黑色。”让他
感觉很可怕，而且他明显感觉上楼、走
路、跑步比以前吃力了。这一切让衡
阳下了戒烟的决心。

有了戒烟的想法，衡阳开始逐步
实施。起初，他把香烟换成了细烟，减
少吸烟频次；之后，想吸烟的时候，他
就用嗑瓜子或者嚼口香糖代替。“现在
感觉人精神了许多，胃口好，睡眠足，早
起早睡，早晚跑步，生活规律了很多。
现在见到朋友，我就给他们讲吸烟的危
害。其实这些危害大家都知道，我说这
些只是想让自己强化危害意识，尽量不
抽烟。”衡阳说。决定戒烟后，衡阳很少
出门应酬，除了一些非去不可的饭局，
其他的他能拒绝就拒绝。

衡阳表示，戒烟需要全社会的共
同努力，从社会交往到社会认同等多
个方面都需要改变。同时还需要加大
宣传，让大家深刻认识吸烟对身体的
危害。“到目前为止，我已经戒烟 9 个
多月了，偶尔看到别人抽烟还是心痒，
但我每次都努力克制自己。”

“这辈子都不可能戒
烟”是廖勇过去常挂在嘴
边的一句话，但在 5 年前
查出了肺癌，让他只能无
奈 地 开 启 了“ 戒 烟 之
旅”。“不戒烟就意味着
死神在召唤我。”廖勇说
道。可是，戒烟过程并
不容易，他变得暴躁易
怒，做任何事都没有耐
心，手机不想玩，甚至听
别人说话也会觉得烦。
即使在白天，廖勇也是
昏昏沉沉的，“整个脑袋
都是蒙的。”

为了缓解戒烟的痛

苦，他经常出门遛弯，“出
去走走、呼吸新鲜空气觉
得好多了，回家后就喝
茶。我也尝试着转移注
意力，兜里总是放些坚
果、糖果。烟瘾一来，我
就吃块糖，让嘴巴不‘寂
寞’。”廖勇用尽办法跟烟
瘾对抗，还走进了青岛市
中心医院戒烟门诊寻求
帮助。医生根据他的个
人情况制订了详细的戒
烟计划，并鼓励他积极戒
烟、抗癌，现在廖勇的生
活和心理状态已发生了许
多积极改变。
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为对抗烟瘾向医生求助

记者从青岛市卫健
委获悉，2022 年青岛市
15 岁及以上成人吸烟
率为 19.5%，吸烟者数
量由2014年的192万人
降 到 2022 年 的 167 万
人，减少了25万人。

2022 年，青岛市爱
卫办委托青岛市疾病控
制中心组织开展了全市
成人烟草流行监测，采
用全国成人烟草监测统
一问卷和调查方法，在
青岛市 10 个区市抽取
了 15 岁及以上的城乡
常住居民 8036 人为监
测对象。从吸烟率监测
结果显示，青岛市15岁
及以上成人吸烟率为
19.5%，较 2014 年下降
了1.8个百分点，吸烟者
数量由2014年的192万
人降到2022年的167万

人，减少了 25 万人；吸烟率
低于全国和山东省平均水
平，与北京、上海、深圳等城
市水平接近，提前达到《“健
康中国 2030”规划纲要》的
控烟目标——2030 年 15 岁
以 上 人 群 吸 烟 率 下 降 至
20%。但青岛市男性吸烟率
虽然从40.5%下降至37.5%，
仍然处在较高水平，45—64
岁人群吸烟率最高。农村
居民吸烟率（21.1%）高于城
市居民（17.8%），尤其农村男
性吸烟率达40.4%。

从人群戒烟情况看，青
岛 市 成 人 吸 烟 者 中 仅 有
10.4%已经戒烟，12.6%打算
在未来一年内戒烟，吸烟者
的戒烟意愿较 2014 年有所
降低，吸烟者的戒烟意愿仍
需加强，戒烟服务支持性环
境建设和戒烟干预服务亟
待加强。
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岛城吸烟者8年减少25万人
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