
戒烟故事1
看过“黑肺”之后决定戒烟

“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。”在青岛市城阳区某小区施
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。他对吸烟不反感、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
下来脸面不让朋友吸烟。”衡阳说。还有在一些重要场
合，别人递烟，衡阳也不会拒绝。比如谈重要的工作
时，就会认真考虑对方感受，接下香烟。人多的地方不
能吸烟，衡阳就不吸烟。

与人交往是否需要吸烟，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
快拉近两个陌生人的距离。在桌饭上介绍朋友认识
时，衡阳会主动带上打火机和香烟。“请人吃饭，只拿酒
不拿烟，总感觉没请好。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红白
事，烟和酒不能缺少，否则，参加宴会的宾客就会觉得
主人的礼数不周到。平时见到长辈，如果对方吸烟，递

支烟，点个火，表达的是对长辈的尊重。就这样，衡阳的
烟瘾越来越大，抽烟从几天一盒烟发展到后来一天两盒
烟，有时会更多。

今年年初，在医院体检之后，衡阳从网上搜索到一个
“黑肺”视频，“吸烟30年以上的人，肺完全变成了黑色。”
这让他感觉很可怕，自己也明显感觉上楼梯、走路、跑步，
比以前更吃力，这也让他下了戒烟的决心。

有了戒烟的想法，衡阳开始逐步实施。起初从粗烟
换成细烟，减少吸烟频次。之后，想吸烟的时候，衡阳
就用瓜子或者口香糖代替香烟。“现在人都精神了许多，
胃口好，睡眠足。早起早睡，早晚跑步，生活规律了。现
在见到朋友，我就给他们讲吸烟的危害。不过这些危害
大家都知道，我讲只是让自己更加强化这些危害意识，
让自己尽量不去抽烟。”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，偶尔看着别人抽烟还是心痒痒，但
我每次都努力克制自己。”衡阳说。
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青岛烟民8年少了25万

2022年，青岛市疾病预防控制中心组
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；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。

从二手烟暴露情况看，青岛市非吸烟者
的二手烟暴露率，也就是在非现在吸烟者
中，每周会接触到二手烟的比例为28.7%。
在各类公共场所中，交通工具和医疗卫生机
构的二手烟暴露情况相对较低，室内工作
场所、家庭、医疗机构、餐馆、公共交通工
具、中小学校过去一个月看到有人吸烟的
比例较2014年均有下降，特别是餐馆和家
庭中二手烟暴露水平下降最为明显，分别
降低了20多个百分点。这说明近年来《青
岛市控制吸烟条例》的实施、无烟环境的建
设等控烟措施，保护了人群免受二手烟的
危害，人群二手烟暴露情况有所改善。

最新数据

社区戒烟综合干预项目启动

9月12日，青岛社区戒烟综合干预项
目正式启动。青岛市作为全国社区戒烟综
合干预试点的5个城市之一，将开展以社
区为载体的戒烟综合干预项目。

该项目以青岛市城阳区、西海岸新区
为试点区域，选择健康档案信息化相对健
全、基础条件较好的30个社区，每个社区
招募25名在一个月内有戒烟意愿的现在
吸烟者，开展为期一年的社区戒烟综合干
预试点项目工作。

市疾控中心相关负责人介绍，以社区
为基础的戒烟干预模式能够把社区的环境
和生活行为方式与健康紧密联系，将以个
体为单位的戒烟诊疗服务和以群体为范围
的卫生干预有机地结合起来。

此外，本次青岛社区戒烟综合干预项
目将在西海岸新区薛家岛街道社区卫生服
务中心试点中医戒烟干预技术。青岛是本
次试点中唯一将中医针灸戒烟纳入到戒烟
干预中的城市。青岛市社区戒烟综合干预
试点项目，以青岛市试点社区卫生服务机
构为载体，通过建立社区戒烟综合干预模
式，并将中医引入戒烟服务中，系统、规范
地开展戒烟干预服务工作，同时，摸索出一
套科学实用、可复制、可推广的经验做法，
为进一步推进我市控烟工作开展提供有力
的技术支撑。

最新行动

控烟十年，你“熄”烟了吗？
《青岛市控制吸烟条例》实施十周年 青岛烟民8年少了25万

尽管每一盒香烟都印有“吸烟有害健康”的字样，
但人们常常忽略香烟对人体慢性和隐性的危害，默许
很多场合的吸烟行为。在室内公共场所，市民手中的
香烟点还是不点？公共场所又是否对市民的抽烟行为
采取了有效的制止措施？《青岛市控制吸烟条例》2013
年9月1日起实施，多年来，青岛控烟工作走在全国前
列，吸烟者数量8年减少25万人。

青岛公交车驾驶员倡导无烟环境。观海新闻/青报全媒体记者 韩星 摄 青岛开展关于“戒烟”的健康科普宣传活动。市卫生健康委供图
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青岛市中心医院戒烟门诊负责人刘加洪告诉记
者，自该院开设戒烟门诊以来，主动前来戒烟的市民数
量有所上升。他表示，吸烟是一种成瘾性疾病，戒烟需
要下决心治疗，并坚持下去。

刘加洪说，从回访的情况看，戒烟成功的人并不
多，很多人戒烟难成功，“复吸”的人也很多，这需要
系统的治疗来帮助他们。刘加洪介绍，吸烟容易导
致心血管疾病和呼吸系统疾病，也会增加肺结核患
病和死亡的风险，导致冠心病、脑卒中和外周动脉疾
病等，所以吸烟有百害而无一利。对于前来治疗的
烟民，医院一般采用认知疗法、厌恶疗法和药物疗法
3 种方式。“其实吸烟成瘾就是心理依赖和躯体依
赖，所以首先要让他们系统地认识吸烟的危害，并
通过看长期吸烟后的肺部图片等方式，让他们从心
理上厌恶吸烟行为。”刘加洪解释，“戒烟的前3个月，
戒烟者会出现情绪焦躁的症状，如果情况严重，我们

会使用一些药物来稳定情绪，让戒烟者平稳度过戒
烟期。”

他强调，来戒烟门诊只是开始，更重要的还是要戒
烟者配合，“可以通过转移注意力、增加户外运动等方
式来填充生活，远离烟草。”刘加洪说。

青岛市市立医院国际医学中心中医特聘专家金亨
镐介绍，烟草依赖是一种具有慢性成瘾性且高复发率
的疾病。世界卫生组织已将烟草依赖列入精神神经疾
病，属于药物成瘾性疾病中的一种。吸烟成瘾者欲罢
不能的根本原因，在于长期吸烟造成人体对成瘾物质
的生理和精神依赖，特别是对于吸烟史长、吸烟量大
者，还需要避免戒断综合征的影响。

戒烟门诊登记表、需定期填写的吸烟行为记录表、
戒烟承诺书……在戒烟门诊，医生会为每位前来就诊
的烟民发放这些文件。此外，戒烟门诊医生的主要工
作就是和前来戒烟的烟民谈心。“通过聊天了解病人的

抽烟习惯、戒烟的决心和现在身体情况，聊天的气氛很
轻松，病人也比较容易接受。”刘加洪说。

刘加洪表示，戒烟是一个过程，不是吸烟者一个人
的事。“大部分戒烟者都是仓促进行戒烟计划，制定长
期的、规范化的、根据个人具体身体情况的戒烟计划，
有助于病人成功戒烟。这还需要家人、朋友等身边的
人鼓励、监督。”戒烟门诊可实现对烟草依赖患者健康
和疾病状态的准确评价，既明确患者的烟草依赖程度，
也能评估烟草所造成的健康危害，进而制订个体化、规
范化的诊疗计划。

刘加洪介绍，目前国际上常用的帮助戒烟的方法
包括行为干预和药物治疗。行为干预主要是在医生的
指导和督促下开始戒烟。辅助用药可以减少烟民的吸
烟渴求和在戒烟过程中的不适，提高戒烟的成功率，如
中药内服：甘草、鱼腥草、藿香等中药具有清热解毒、宣
肺化痰等作用，既可改变吸烟者对香烟的口感，又可改
善戒烟所带来的烦躁不安等戒断综合症状。还有耳穴
压豆、香薰疗法等其他方式，但不建议吸烟者自行购
买、使用药物。

戒烟故事2
30多年“老烟枪”成功戒烟

在盛泉看来，自己戒烟成功，50%取决于药物，50%
取决于毅力。那些走进戒烟门诊寻求帮助的人，大多
是出于健康方面的考虑。

56岁的盛泉5年前做了心脏支架手术，医生认定
病因和他多年吸烟的习惯有关。手术后，盛泉遵照医
嘱戒烟了。“过去经历过几次戒烟，都是无疾而终。
但当生命受到威胁时，对我的触动还是很大的，再不戒
烟我的命就没了。”盛泉说，“我这是没有办法的办法。
吸了30多年烟，刚开始戒烟的时候是挺难受的。”一个
偶然的机会，他听呼吸科的医生介绍，可以到戒烟门诊
试试。

盛泉说，“药的作用很重要。万事开头难，它给你
开了一个头，能让你在戒烟的过程中感受不到想抽烟
的欲望。”在药物的作用下，吸烟带来的兴奋感逐渐消

失，“过几天再抽烟，就没任何感觉。”一个月之后，盛泉
没有再吸烟。“我都努力一个月了，不会放弃。”接着，他
坚持了3个月，又3个月……“我过去以吸烟的时候文思
泉涌为借口，爱人经常苦口婆心地劝说，我依旧每日里
烟熏火燎，腾云驾雾。”盛泉懊悔地说，“现在想来，把钱
花在危害自己健康的烟草上，是对自己和家人极端的不
负责。戒烟后，我明显感觉以前的胸闷气短、嗓子疼等
症状得到了很大改善。”

盛泉认为，戒烟需要战胜习惯性冲动。戒烟会经历
一个短暂的痛苦，但和吸烟的长期危害相比，经历这场
短暂的痛苦是值得的。戒烟以后，盛泉感觉到生活发生
了明显的变化，他说，“天气冷的时候，冬天一吸烟就咳
嗽，到处吐痰；烟抽多了就睡不着，第二天为了提神，还
要抽更多的烟。”而现在，他保持着良好的生活习惯。

盛泉说，“我经常跟身边的人讲，我这几年最成功的
就是把烟戒了。”当下，不吸烟已成为人人皆知的健康生
活方式，很多公共场合也禁烟，只要有人问他戒烟的经
验，他都会很详细地讲述整个过程。

十年前，《青岛市控制吸烟条例》颁布实施，青岛市
成为全国为数不多规定“室内公共场所、工作场所和公
共交通工具全面禁烟”的城市。

2022年青岛市成人烟草调查结果显示，全市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，提前达到了《“健康中国
2030”规划纲要》提出的“2030年15岁以上人群吸烟率
下降至20%”控烟目标。

记者从青岛市疾控中心了解到，十年来，青岛市积
极推进控烟行动，强化控烟执法、宣传和无烟环境建设
等工作，将其作为健康青岛建设的重要内容，形成了政
府主导、部门协调配合、社会广泛参与、控烟法制化管
理的良好工作局面，无烟环境明显改善。青岛市控烟
工作获得世界卫生组织第六届世界健康城市大会颁发
的健康城市最佳实践奖。青岛作为全国10个“控烟先
锋城市”之一进行优秀案例展示。

荣誉的背后是脚踏实地的行动。控烟执法力度不

断加强，青岛市统一了禁烟标识和控烟投诉热线
（12345），制定了《控烟执法部门定期会议制度》，通过会
议机制调度各部门研究解决全市控烟执法中所存在问
题。每年集中组织两次联合执法行动，对政府机关、医
疗机构、酒店、餐饮企业、网吧及娱乐场所等重点控烟场
所进行暗访检查，切实保证控烟工作常态化持久化。

控烟宣传形式多样。全市紧扣世界无烟日、《条
例》颁布实施纪念日、重大节日、重点活动等集中开展
控烟宣传。在机场、车站、候车大厅、公交车站台等窗
口单位，利用地铁、公交车等车厢以及商务楼宇的各种
屏幕或移动终端，滚动播放控烟宣传片，在全市范围内
营造出浓厚的控烟氛围。

无烟环境建设成效显著。青岛市将无烟场所建设
与卫生城市、文明城市和健康城市建设相结合，在社会
各界的积极努力下，青岛市已实现无烟机关、无烟学校、
无烟医疗机构全覆盖，建成无烟家庭15911个，无烟婚
礼、无烟机关等工作被作为典型案例推介。

戒烟服务不断完善。青岛市成立了戒烟医师协作

组，全市二级以上综合医院、肿瘤医院和胸科医院全部
规范设置戒烟门诊，并通过政府官网向社会公示。近
年来青岛市举办了多期戒烟医师培训班，面向社会人
士开展多届戒烟大赛，邀请市民“走进戒烟门诊”，通过
线上线下多种形式传播戒烟知识。

除此之外，为充分发挥各级医疗机构的控烟示范
引领作用，青岛市开展了“健康彩虹共建无烟医疗机
构”志愿服务活动。通过控烟劝导、知识普及、戒烟义
诊、线上宣传等方式，引领医疗机构控烟新风尚。

十年来，青岛市的控烟工作虽取得了一定的成效，
但还需进一步加大工作力度。监测数据显示，青岛市
成年男性吸烟率仍然较高，市民对烟草危害健康的认
识仍然不足且不够全面，吸烟者的戒烟意愿不大，戒烟
干预服务和控烟执法力度亟待加强。

市疾控中心表示，接下来青岛市将进一步强化控
烟监督执法力度，提高执法效果，结合文明城市、卫生
城市、健康城市建设，落实各行业控烟职责，建立完善
多部门联合执法长效工作机制，进一步强化社会监督，
发挥控烟志愿者的作用，让更多的市民朋友加入到控
烟行列中来，共同消除二手烟危害，将“无烟青岛”打造
成为城市文明形象的“新名片”。

专家看法 戒烟门诊教吸烟者科学戒烟

控烟城市 青岛提前达到控烟目标

将将““无烟青岛无烟青岛””打造成为城市文明形象的打造成为城市文明形象的““新名片新名片””。。资料照片资料照片


