
“再不戒真的要没命了！”
五旬男子因为脑梗终于决定戒烟
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愿每一个烟蒂
都能“回家”

“我是烟头，这就是我旅程的
开始……”5月31日，以“烟头不
落地 宁波更美丽”为主题的宣传
视频将在宁波市区36个LED屏
循环播放。5月24日-5月31日
期间，海曙区法院巷地下通道两
侧的宣传栏换成了“烟头不飞，文
明相随”“别让烟头成为地球的疤
痕”的公益画面，在通道两侧的入
口处，也喷上了“烟头不落地，宁
波更美丽”的图案。

5月30日下午，在中山路（东
门口至西门口）一群身着橙色马甲
的党员志愿者举着“小小烟头 大
大污染”“拒绝车抛烟头”手牌出现
在街头。在活动现场60余名志愿
者许下“烟头不落地”的责任宣言。

“先生，这朵康乃馨和便携烟
蒂袋送给您，在外找不到烟蒂箱
时可以用这个来灭烟。您的一个
小小善举可以让甬城更美丽。”志
愿者对一位边抽烟边等红绿灯的
市民说道。

在鼓楼附近上班的市民任先
生说：“我本人是不抽烟的。但是
我发现，这几年宁波在许多人流
量大的地方都设置了烟蒂柱。这
解决了吸烟者在路上吸烟没有地
方灭烟和扔烟蒂的困扰。不过吸
烟有害健康，还是希望吸烟者能
戒烟，爱惜自己的身体健康。”

记者从市环卫部门了解到，
目前我市在人流密集的菜场周
边、十字路口、商业大街、公园、广
场、医院等地安装了烟蒂收集器，
从2018年开始推行以来，据不完
全统计目前我市已安装烟蒂收集
器约8000个。

据了解，此次活动市、区两级
环卫部门共出动环卫工人1万余
人，志愿者1000余人，共清理8
万余个烟蒂。市区两级环卫部门
干部职工上街对乱扔烟蒂等不文
明行为进行劝导，共向市民发放
随身烟蒂袋3000余个。希望通过
文明理念的宣传，能有更多的人
加入到烟蒂不落地和拒绝车窗抛
物的队伍中来。

宁波市市容环境卫生协会秘
书长陈润蔚对记者说，随手丢烟
蒂，尤其是在路口、高架等快速路
丢烟蒂，是一个陋习，对于环卫工
人而言甚至可能付出生命的代
价。开展这次“烟头不落地 宁波
更美丽”主题活动，旨在鼓励吸烟
者将烟蒂投入垃圾箱或便携式烟
灰袋，尊重环卫工人劳动成果，减
少路面污染，提高城市干净度，提
升城市文明水平。

记者 边城雨 通讯员 何开艳

活动现场。记者 杨辉 摄

不久前，50多岁的吕先生
（化名）在家里突发脑梗，被送到
宁波大学附属第一医院诊治，经
神经内科正规治疗后病情趋于
稳定。“我平时饮食、作息习惯都
很健康，怎么会发生脑梗呢？”对
于自己的疾病，吕先生怎么也想
不通，而在与医生深入沟通时，
医生对他说出了一种可能性
——他的脑梗与他吸烟的习惯
有关。

原来，吕先生是拥有30多年
烟龄的“老烟枪”，脑梗前每天都
要吸1-2包烟，虽然在家人的劝
告下他也表达过戒烟的想法，但
始终停留在口头，从不付诸行
动。而脑梗病情稳定后，他的烟
瘾很快又犯了，直到医生告诉他
吸烟与脑梗的关系后，他才意识
到：“再不戒真的要没命了！”于
是下定了戒烟的决心，在医生的
推荐下来到宁波大学附属第一
医院呼吸与危重症医学科陈众
博的戒烟门诊，最终在科学方法
的帮助下成功戒烟。

“口腔癌、口腔溃疡、牙龈炎、
口臭、心梗、脑梗、慢性阻塞性肺
病、肺癌、胃溃疡、食管炎、不孕不
育、胎儿畸形等疾病都与吸烟有
关。其中，脑梗、心梗最主要的致病
因素之一就是吸烟，因为吸烟会导
致血管损伤，让血管里面像生了
铁锈一样，从而增加脑梗、心梗
的风险。”

陈众博介绍，临床上发现，
越早吸烟致瘾度越高，对身体
的危害越大，以后戒烟的难度
也越大。而除了一手烟外，二手
烟、三手烟也会增加成人和儿
童患上多种疾病的风险，它们
的危害并不比一手烟低。因此，
戒烟无论是对吸烟者本身还是
对其身边人而言，都是刻不容
缓的事情。
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陈众博表示，烟草中含有尼古丁，
而尼古丁会刺激大脑分泌多巴胺，让
人产生愉悦感，它是导致吸烟成瘾的
主要物质。“说到底，烟瘾的形成就是
因为多巴胺不够，要靠吸烟来刺激多
巴胺的分泌。对于不吸烟的人群，他们
不用吸烟也能正常分泌多巴胺，而吸
烟人群在吸烟行为的影响下，会出现
大脑越来越难以分泌多巴胺的情况，
越难分泌多巴胺就越需要用吸烟来刺
激，久而久之就形成了对烟草的依赖。”

那么，烟民要如何科学戒烟呢？陈
众博认为应从改善各种习惯和做好药
物治疗两方面着手。

一方面，要改善饮食、作息、运动等
生活习惯。比如：饮食习惯上，要多吃水
果，多吃水果有助于戒烟；作息习惯上，
要规律作息，保证充足的睡眠，这样可以
减少大脑的疲劳，从而减少其对吸烟的
需求；运动习惯上，要持之以恒地进行
适当运动，因为运动会刺激大脑分泌多
巴胺，这样也就可以降低吸烟的欲望。

“对于戒烟人群而言，有一点需格
外注意，那就是晚上尽量不要进行脑
力活动，有些人喜欢在晚饭后打麻将、
玩游戏，也有一些人因为工作量大需
要熬夜工作，这些行为都是在大脑该
休息时强行让它‘加夜班’，容易导致
多巴胺的‘入不敷出’，多巴胺不够了，
就需要通过尼古丁来刺激大脑分泌，
也就会增加吸烟的欲望。”

另一方面，要在医生的指导下恰
当地用药。目前帮助戒烟的药物主要
有三种：一种是尼古丁替代的药物，如
尼古丁口香糖（戒烟糖）、尼古丁贴片
等；一种是抗焦虑药物，这种药物主要
针对存在心理性成瘾的患者，对单纯
的生理性成瘾患者则不适用；还有一
种是尼古丁受体的阻断剂加部分激动
剂，这种药物是当前使用相对较多、效
果相对较好的药物。

“在用药物来帮助戒烟的过程中，
一定要遵医嘱用药，不要擅自用药，也
不要擅自停药。有些人吃药吃着吃着，
发现自己似乎不想吸烟了，就以为已经
戒烟成功，于是马上把药停了，但当他
停药后，马上又想吸烟了，这说明他其
实还没戒烟成功。只有在停药长时间后
也不想吸烟，才是真的戒烟成功。”
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除了“以为不想吸烟了就是

戒烟成功，于是擅自停药”这个
误区外，戒烟过程中还有很多

“坑”需要警惕。陈众博提醒想要
戒烟的人群：

戒烟过程中，不要饮酒、喝
咖啡、喝浓茶等。有些人在戒烟
时会用酒精、咖啡因等来代替尼
古丁刺激大脑，但这些易成瘾物
质具有协同作用，彼此之间会相
互影响、“狼狈为奸”，很可能会
影响戒烟效果，甚至导致成瘾情
况更加严重。

不要以为别人能干戒自己
也一定能干戒。有研究表明，吸
烟人群中只有3%-8%的人能够
纯靠自己的意志力戒烟（干戒），
而大部分人还是需要在医生指
导下通过改变生活方式和使用
药物来戒烟。

不要因为戒烟可能产生体
重增加、恶心、多梦、便秘、情绪
不佳等副作用就拒绝戒烟，毕竟
这些副作用往往只是暂时性的，
而吸烟的危害却是长期的、致命
的。

不要想着用电子烟来戒烟。
其实电子烟里也有尼古丁，而且
它的烟雾里都是很细的颗粒，甚
至比普通香烟烟雾里的颗粒更
细，颗粒越细就越不容易被呼吸
道黏住，导致其甚至可以直接到
达人体远端的肺泡，对人体带来
更深的伤害。而且电子烟里的成
分也不可控，很多电子烟都很难
搞清楚里面到底有哪些成分。

此外，在成功戒烟后也不要
放松警惕。在聚会等场合，有些
已经戒烟的人也会抵不住别人
的劝，产生“偶尔吸一两支也没
事儿”的心理，就这样，一支、两
支、三支……越吸越多，最终导
致重新上瘾，前功尽弃。

记者 吴正彬 通讯员 庞赟
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年的 5

月 31 日 是 世 界

无烟日。吸烟会给身

体健康带来极大的危害，

很多烟民都知道这

一点，却始终戒

不掉。

每


