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家庭、同伴、广告是三大诱惑

“戒烟门诊”提升戒烟成功率

多方携手  拥抱明天

电子烟、三手烟危害青少年健康

“它总是只蒙蔽你的双眼，从不肯说它有多危险。”“它总是只蒙蔽你的双眼，从不肯说它有多危险。”

“当我们不小心遭遇了它，就在脑海里画一个叉。”“当我们不小心遭遇了它，就在脑海里画一个叉。”

“找一个拒绝烟草的办法，让青春绽放在阳光下。”“找一个拒绝烟草的办法，让青春绽放在阳光下。”

“对诱惑，若妥协，划开更多的伤疤。”“对诱惑，若妥协，划开更多的伤疤。”

烟草危害是当今

世界最严重的公共卫

生问题之一。烟草烟雾

中含有 7000 余种化学

成分，其中有 250 多种

有害物质，至少 69 种

为致癌物。数据显示，

全 球 至 少 有 3700 万

13~15 岁的青少年使用

某种形式的烟草制品。

在我国，15 岁及以上

人群吸烟率为 24.1%，

每年超过 100 万人死于

烟草相关疾病。

青少年阶段是养

成健康行为最关键的

时期，也是控烟的关

键节点。有研究表明，

90% 的成年烟草使用

者都与青少年时期的

烟草使用经历有关，

大部分的吸烟者都是

在青少年时期开始吸

烟。尽管青少年控烟

取得了一定成果，但

他们的成长之路依旧

迷雾重重。

北京市控制吸烟

协会会长、中日友好医

院控制吸烟与呼吸疾

病防控部主任肖丹教

授指出，青少年时是一

个充满探索与模仿的

阶段，很容易受到来自

长辈、同伴、电视广

告等多重诱惑的影响。

如果家里有父亲或爷

爷曾经吸烟，或看见同

学、朋友吸烟，部分青

少年可能会尝试吸烟。

同时，受电视中广告影

响，青少年也可能会进

行模仿。一旦内心不够

坚定，就容易掉进烟草

的陷阱。

“我把烟扔了。”

在《控烟阵线联盟》MV

中，爷爷因吸烟得癌症去

世的男孩感慨，如果有机

会再遇见爷爷，他会毫不

犹豫扔掉爷爷手中的烟。

然而，吸烟存在成

瘾性，戒烟并非易事。对

于成瘾者，如果光靠自己

的意志力戒烟，不借助任

何药物或者是专业人士

的帮助，戒烟成功的几率

只有 3% ～ 5%。

“有的人烟瘾发作

时，像是饿极了的状态。

他控制不了内在的渴望，

这是需要像慢病一样进

行治疗。”肖丹教授表

示，烟民分为两类。不成

瘾的烟民在知道吸烟的

危害后，能够主动戒掉。

但对于成瘾的烟民来说，

需要集合心理干预、行为

疗法和戒烟药物等一体

的综合戒烟方法。目前，

多地医疗机构已开设戒

烟门诊，为烟民提供个

性化、专业化戒烟方法。

研究显示，烟民去戒烟门

诊接受规范治疗后，可提

高戒烟成功率 1~2 倍。

在戒烟门诊，专业戒

烟医生会为吸烟者进行综

合的评估，根据其健康情

况、吸烟经过、烟草依赖

情况、之前的戒烟尝试及

遇到的困难等，灵活地将

各种戒烟干预手段与药物

治疗联合应用，制定个体

化的戒烟方案，并通过定

期跟踪、随访，帮助解决

戒烟过程中遇到的问题，

有效提高戒烟成功率。

同时，烟民也可以

选择在线戒烟的方式。

2019 年，中日友好医院

开发了“在线戒烟”微

信公众号、小程序及网

站，提供线上个性化戒

烟干预。其戒烟成功率

可以达 21.9%，即约每 5

位吸烟者中，就有 1 位

可以通过“在线戒烟”

成功戒烟。

“面对庞大烟草依“面对庞大烟草依

赖群体，亟须提高我国政赖群体，亟须提高我国政

府、医学界及大众对烟草府、医学界及大众对烟草

依赖的重视程度。”依赖的重视程度。”国家

呼吸医学中心主任王辰院

士表示，控烟工作已纳入表示，控烟工作已纳入

《“健康中国 2030”规《“健康中国 2030”规

划纲要》，但社会和公众划纲要》，但社会和公众

对烟草依赖这一慢病的重对烟草依赖这一慢病的重

视程度仍不足。视程度仍不足。

目前，有四类目前，有四类

人群在控烟工人群在控烟工

作上最为关作上最为关

键。 一 是 医键。 一 是 医

务人员，要发务人员，要发

挥医者引领作挥医者引领作

用，做控烟的传用，做控烟的传

播者和践行者。二播者和践行者。二

是教师，要为青少年树立是教师，要为青少年树立

健康榜样。三是公务员，健康榜样。三是公务员，

要做好示范作用，推动社要做好示范作用，推动社

会进步。四是父母，他们会进步。四是父母，他们

对青少年成长的影响最为对青少年成长的影响最为

深远，要以身作则，创建深远，要以身作则，创建

无烟家庭。无烟家庭。

如 何 推 进 控 烟 工如 何 推 进 控 烟 工

作？支修益教授建议，作？支修益教授建议，

继续推进全国层面的无继续推进全国层面的无

烟立法进程、提高烟草税烟立法进程、提高烟草税

和烟草价格、推进无烟和烟草价格、推进无烟

环境和创建文明城市并环境和创建文明城市并

举、加强吸烟有害健康举、加强吸烟有害健康

的科普宣传和加强全国的科普宣传和加强全国

医疗机构戒烟门诊建设医疗机构戒烟门诊建设

等方面采取措施。此外，等方面采取措施。此外，

在控烟宣传上，应建立在控烟宣传上，应建立

媒体常态化的宣传机制，媒体常态化的宣传机制，

利用图书、电视、新媒体，利用图书、电视、新媒体，

多渠道、全方位开展控烟多渠道、全方位开展控烟

宣传工作，让青少年认识宣传工作，让青少年认识

到吸烟的危害和成瘾性，到吸烟的危害和成瘾性，

拒绝第一支烟。拒绝第一支烟。

在《控烟阵线联盟》在《控烟阵线联盟》

MV 中，孩子们用稚嫩的MV 中，孩子们用稚嫩的

画笔描绘出心底对纯净画笔描绘出心底对纯净

无烟世界的向往。在他们无烟世界的向往。在他们

的心中，吸烟意味着千疮的心中，吸烟意味着千疮

百孔的肺部、脱发秃顶的百孔的肺部、脱发秃顶的

脑门、枯萎凋零的花朵、脑门、枯萎凋零的花朵、

不再澄净的蓝天、随时可不再澄净的蓝天、随时可

能引发的大火灾……能引发的大火灾……

而唯有控烟，才能而唯有控烟，才能

守护孩子心中那一抹对守护孩子心中那一抹对

未来充满梦想和无限可未来充满梦想和无限可

能的光亮，为健康成长能的光亮，为健康成长

护航。护航。

“如果人在年轻时

就吸烟，随着他对尼古

丁依赖程度加剧，吸烟

的危害就越发凸显。”

北京市控制吸烟协会常

务副会长、首都医科大

学肺癌诊疗中心主任支

修益教授表示，根据《中

国吸烟危害健康报告

(2020 版 )》，吸烟和二

手烟暴露与呼吸系统疾

病、恶性肿瘤、心脑血

管疾病、糖尿病四项重

大慢病关系密切，吸烟

量越大，吸烟年限越长，

各种疾病的发病风险越

高。这其中最为公众熟

悉的“致命杀手”是肺

癌。如果再叠加家族遗

传史、既往有肺部疾病、

环境职业致病因素等，

患肺癌几率就会更高。

因此，尽早让青少年意

识到吸烟危害对于疾病

防控来说非常有必要。

“青少年吸烟主

要的影响之一是容易

成瘾。青少年的大脑

还处于发育过程中，

特别容易受尼古丁的

长期影响。”肖丹教

授表示，吸烟有害健

康或许对青少年更甚。

青春期尼古丁暴露还

会导致认知能力及执

行功能的下降，造成

学习中的长期缺陷，

如注意力和记忆力下

降、冲动和焦虑增多。

吸烟还会使冠心病、高

血压、慢阻肺病和肿瘤

等疾病发病年龄提前。

根据《烟草病学年度

进 展 2023》， 对 于 18

岁前开始吸烟的男性，

如果不戒烟，约有一半

会将因吸烟而早死。

另 一 方 面， 电 子

烟也更容易蒙蔽青少年

的双眼。数据估计，截

止到 2022 年，欧洲地

区有 12.5% 的青少年使

用电子烟，而成年人中

却只有 2%。实际上，

电子烟并不安全，同样

会对健康产生危害。电

子烟气溶胶中含有尼古

丁、多环芳香烃、挥发

性有机化合物等有害物

质。相较于成人，青少

年使用电子烟更易成

瘾，戒断症状出现得更

早、更频繁。

此外，三手烟带来

的挑战也不容小觑。三

手烟是指烟民吸烟后残

留在衣服、墙壁、地毯、

烟灰缸甚至灰尘中、头

发和皮肤等表面的烟雾

污染物质。肖丹教授表

示，人们长时间暴露于

三手烟的环境之中，可

诱发呼吸系统疾病、心

脑血管疾病，甚至诱发

肿瘤以及免疫力低下等

相关疾病。因此，社会、

学校、家庭应创建无烟

环境，避免三手烟危害。

“陷阱”在身边

健康威胁
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医师报讯医师报讯  

（融媒体记者 （融媒体记者 管颜青管颜青））“我爷爷“我爷爷

就是因为吸烟得癌症去世的。”“吸烟有害健康。就是因为吸烟得癌症去世的。”“吸烟有害健康。

你吸烟，让别人吸二手烟，对别人健康也不利，就是你吸烟，让别人吸二手烟，对别人健康也不利，就是

害人害己。”“吸烟太臭了，既影响学习又影响未来找女朋友，害人害己。”“吸烟太臭了，既影响学习又影响未来找女朋友，

别吸了。”“很多火灾都是乱扔烟头而引起。”……别吸了。”“很多火灾都是乱扔烟头而引起。”……

每年的 5 月 31 日是“世界无烟日”，今年我国的主题是“保护每年的 5 月 31 日是“世界无烟日”，今年我国的主题是“保护

青少年免受烟草危害”。为倡导青少年远离烟草，5 月 30 日，2024 世青少年免受烟草危害”。为倡导青少年远离烟草，5 月 30 日，2024 世

界无烟日宣传视频《控烟阵线联盟》歌曲短片（MV）在京发布。视频歌界无烟日宣传视频《控烟阵线联盟》歌曲短片（MV）在京发布。视频歌

词由北京协和医学院中日友好医院研究生们自编，来自北京、香港的中小词由北京协和医学院中日友好医院研究生们自编，来自北京、香港的中小

学生喊出了他们对控烟的心声，用歌声许下无烟誓约：“当我们不小心遭学生喊出了他们对控烟的心声，用歌声许下无烟誓约：“当我们不小心遭

遇了它，就在脑海里画一个叉。”遇了它，就在脑海里画一个叉。”

该视频由中日友好医院控烟与呼吸疾病防控部、国家呼吸医学中心（该视频由中日友好医院控烟与呼吸疾病防控部、国家呼吸医学中心（中中

日友好医院日友好医院）、北京协和医学院群公学院、北京市控制吸烟协会、《医师报》）、北京协和医学院群公学院、北京市控制吸烟协会、《医师报》

社、中国戒烟联盟、世界卫生组织戒烟与呼吸疾病预防合作中心联合社、中国戒烟联盟、世界卫生组织戒烟与呼吸疾病预防合作中心联合

出品，《医师报》社制作。视频在当天第 37 个世界无烟日暨《北出品，《医师报》社制作。视频在当天第 37 个世界无烟日暨《北

京市控制吸烟条例》立法十周年宣传推广活动和北京市控烟京市控制吸烟条例》立法十周年宣传推广活动和北京市控烟

志愿者无烟健康管理计划培训会上发布，同时在“医志愿者无烟健康管理计划培训会上发布，同时在“医

师报”视频号、“医师报”呼吸频道、微博、师报”视频号、“医师报”呼吸频道、微博、

抖音等平台播出，备受业内关注。抖音等平台播出，备受业内关注。

2024 世界无烟日宣传视频《控烟阵线联盟》2024 世界无烟日宣传视频《控烟阵线联盟》
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