
戒烟有多难？ 专家总结戒烟四疗法

专家指出， 要彻底摆脱烟草依
赖，达到戒烟的目的，可以采取四疗
法：

第一，制订戒烟计划，转移注
意力。 戒烟并不简单，尽管很多人
持续努力，仍有可能遭遇失败。 只
有制订切实可行的戒烟计划，为自
己设立一些可操作的目标，如定期
的体育锻炼、 与朋友看电影等，才
可缓解戒烟时出现的焦虑、不安等
戒断症状。

第二，摆脱吸烟环境，向“人情
烟”说不。 专家研究发现，与家人和

朋友“扎堆”戒烟，相互影响的积极
作用非常明显。 家人的支持和朋友
的鼓励会极大地提高戒烟者的意志
力和行动力。所以，准备戒烟的时候
请认真地告诉家人和朋友，“我戒烟
需要你们的帮助， 请不要给我递烟
或劝我吸烟”。

第三，使用尼古丁代替疗法。尼
古丁依赖是一种慢性成瘾性疾病，

并会反复发作。 到正规医院的戒烟
专科请专家量身定制适合自己的戒
烟计划， 使用药物进行治疗是较为
有效的戒烟方法。

李建民介绍， 目前国际上常用
的戒烟药物包括

５

种尼古丁替代
疗法的戒烟药和

２

种非尼古丁类
戒烟药。

第四，警惕危险的“前四周”。专
家认为，在开始戒烟的头四周内，戒
烟者极易产生心理上的烦躁易怒和
生理上的不适等问题。 如果已经戒
烟略有小成， 很多人也容易放松警
惕而复吸。 因此戒烟者尤其需要注
意在前四周内， 及时排除吸烟的想
法， 并坚定拒绝朋友递来的香烟。

（据新华网）
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看男科

咨询
电话6206888

☆医保/新

农合定点医院

到

信阳协和医院

医院
地址申泰市场对面

信阳仁爱妇科医院

港式妇科 好而不贵

健康热线：0376-6590888

地址：信阳市工区路六里棚 110 号

（第十中学对面、高压开关总厂旁）
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如果你有
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万本金，生日缘珠宝公
司为你投入

100

万开个珠宝店，全年纯利
60

万，全国各县一店，欢迎加盟联营，合
作共赢！

地址：河南省南阳市汉画街北端生日
缘珠宝

电话：

0377-60577270

无烟生活为何那么远？

戒烟门诊遇冷折射戒烟难

兹有信阳市河
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营业执照正、副本（证
号
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）

不慎丢失， 特声明作
废。

声明

５

月
３１

日是第
２８

个世
界无烟日，主题为“无烟生
活”。现实中，真正的无烟生
活离人们有多远？ 这是许多
人受到二手烟侵害和困扰
的时候， 不禁想问的问题。

记者调查发现， 与商店、超
市烟草销售的火爆场面相
比，各大医院的戒烟门诊显
得尤为冷清。

烟民自诉抽烟成瘾，

戒烟如“百爪挠心”

“因为抽烟已经流掉
３

个宝宝。 ”

２８

岁的小尹有
１３

年烟龄， 最多时每天要抽
两三包烟。 多年来，她由于吸烟导致胎儿
宫内发育停滞， 不得不先后

３

次终止妊
娠。

５

年前，她在医生的强烈要求下戒烟，

终于顺利怀孕生下一个女儿，却在女儿
１

岁多时忍不住复吸。 现在，准备生育二胎
的她预备再次戒烟， “戒烟的时候， 每当
看到周围人吸烟，心里像猫抓一样，好难
受。 ”小尹说。

湖南省人民医院临床心理科主治医师
王志平负责医院的戒烟心理咨询， 他告诉
记者，吸烟成瘾属于烟草依赖。吸烟者停止
或减少吸烟量后，会出现焦虑、抑郁、头痛、

睡眠障碍等戒断症状。 戒断症状在戒烟最
初

１４

天内表现最为强烈，之后逐渐减轻，让
人遗憾的是，大部分人只能坚持一周左右不
吸烟。

与商店、 超市内香烟销售火爆相比，医
院的戒烟门诊遭受冷遇。记者从湖南各大医
院戒烟门诊了解到，每年来专业门诊接受戒
烟咨询和治疗的不足百人。

湖南省人民医院呼吸内科副主任医师、

戒烟门诊医生李建民告诉记者，来医院看戒
烟门诊的人数屈指可数，每年世界无烟日宣
传后，就诊人数会出现“过山车”现象，先是
咨询人数迅速上升，随后又快速回落。

凭个人毅力戒烟成功率低 专业戒烟费用高少人问津

“我国吸烟者普遍戒烟意愿不
高，加上戒烟药物目前为全自费，一
个疗程

３

个月， 费用在
９６０

元至
１７００

元。 ”李建民说，费用较高也是
很多烟民不选择或难以坚持药物辅
助戒烟的原因之一。“很多人听说一
个疗程要上千元， 而且要持续多个
疗程，就放弃了。 ”李建民说。

“戒烟是世界上最容易的事情，

我已经试过上千次了。”这句有调侃

意味的话道出了很多吸烟者的心
声， 其中也包含了不少戒烟者的彷
徨与无奈。

专家指出，戒烟初始几天，人
的生理和心理会有过去吸烟形成
的“习惯”而产生渴望吸烟的强烈
“欲望”， 有心神不宁、 手足无措
感，这主要是尼古丁的“成瘾性”

所致。 大约一周后，这种“欲望”会
减轻。 戒烟时间一长，也就养成了

不吸烟的习惯， 甚至会厌恶烟草
的味道。

李建民等专家指出， 一般情况
下， 凭个人毅力戒烟的成功率仅为
３％~５％

，而在专业戒烟治疗下，戒烟
成功率会成倍增加。然而，由于戒烟
药物目前需要患者自费， 没有纳入
医保报销范围， 很多戒烟人士不愿
选择药物辅助戒烟， 也不愿持续参
加戒烟治疗。


