
与主动吸烟相比，二手烟危害也不容小觑。

北京市控烟协会会长张建枢告诉科技日报记者，人在吸烟时所产生

的烟雾可分为主流烟雾、呼出烟雾和侧流烟雾。主流烟雾是吸烟者吸入

体内的烟雾，即所谓的一手烟；呼出烟雾和侧流烟雾都属于二手烟。当卷

烟燃烧不充分时，二手烟产生的毒性甚至会比一手烟还要大。

“科学证据已明确指出，二手烟暴露环境没有所谓的安全水平，实施

百分百无烟环境是唯一能够有效保护人群免遭二手烟危害的手段。”世界

卫生组织戒烟与呼吸疾病预防合作中心执行主任、中日友好医院呼吸中

心副主任、烟草病学与戒烟中心主任肖丹表示。

张建枢呼吁，对于公共场合的吸烟行为，公众要敢于站出来说“不”。

经营者、管理者作为第一责任人，更要在第一时间管起来。“有些餐馆老板

因害怕顾客流失，对店内顾客吸烟行为熟视无睹。这实际上是短视的行

为，无烟环境会吸引更多客流量。”他说。

值得关注的是，新冠肺炎疫情发生以来，社区居民公寓楼内的走廊、

步行梯、电梯间等公共区域违法吸烟投诉明显增多。张建枢说：“部分烟

民怕在家吸烟影响家人健康，却严重忽视了公众的健康利益，在住宅的电

梯间、楼道走廊等处吸烟，会使老年人和儿童深受二手烟的伤害。”

要想免受二手烟危害，最根本的还是要无烟，即帮助吸烟者戒烟。那

么，该如何科学有效地戒烟呢？

“对于未成瘾的吸烟者来说，可以依靠毅力戒烟；但是对于已经烟草

依赖的吸烟者来说，寻求专业的戒烟帮助，有助于提高戒烟成功率。”肖丹

进一步介绍，科学有效的戒烟治疗方法包括心理干预、行为疗法和戒烟药

物等。

肖丹介绍，我国临床戒烟指南推荐 3类戒烟治疗药物，包括尼古丁替

代疗法类药物、盐酸安非他酮缓释片和酒石酸伐尼克兰，一个药物的疗程

治疗周期是 3个月，规范的治疗可以使戒烟成功率提高 1至 2倍。

一些烟民担心戒烟治疗药物会给身体带来损伤。就此肖丹表示，

2016年发表在国际知名医学期刊《柳叶刀》上的一项研究成果显示，尼古

丁替代疗法类药物、盐酸安非他酮缓释片等戒烟药物安全有效，而且尼古

丁替代疗法类药物已经被世界卫生组织列入基本药品目录。

另外，戒烟也有小窍门。肖丹表示，吸烟者可以给自己设定戒烟日，

同时寻求家人、朋友或同事的鼓励与支持；处理掉身边与吸烟有关的全部

物品，使自己处于无烟环境中；如遇戒烟困难，也可前往戒烟门诊就医，寻

求 专 业 的 戒 烟 指 导 并 接 受 治 疗 ；还 可 拨 打 全 国 专 业 戒 烟 热 线

400-808-5531寻求帮助。

据介绍，戒烟门诊是专业提供戒烟诊治的一个有效场所。2017年中

国工程院副院长、中国医学科学院北京协和医学院院校长王辰带领团队

进行的“全国戒烟门诊调查”结果显示，政府认可的戒烟门诊在 2017年时

有 366家，和 2015年只有 94家相比，数量上已经有大幅提高。

“戒烟需要长期努力，不能指望一蹴而就，不然很容易复吸。如果家

庭里有多位吸烟者，可以一起戒烟，形成戒烟的氛围。”成都市第三人民医

院呼吸与危重症医学科副主任医师邬亭亭说，国际上一般把吸烟指数大

于 400的人称为重度吸烟患者，吸烟指数计算

方法是每天吸烟的数量乘以吸烟年数，很多中

老年人实际已经是重度吸烟患者，应到专门的

戒烟门诊寻求帮助。

张建枢提示，吸烟者还可以

借助一些微信小程序、戒烟微信

公众号等，随时随地获取戒烟方

面的帮助。例如，中日友好医院、

世界卫生组织戒烟与呼吸疾病预

防合作中心和中国戒烟联盟共同

建设推出的“在线戒烟”平台每天

会给注册用户发送多条戒烟短

信，督促其戒烟。

“戒烟是一种修行。戒烟者

如果能够坚持度过前 3 周左右的

戒断反应期，往后将会越来越顺

利。”张建枢补充道。

烟总戒不掉？

不妨来戒烟门诊寻求帮助

◎实习记者 于紫月

今天是 5 月 31 日，是第三十四个世界无烟

日。烟草危害是世界最严重的公共卫生问题之

一，吸烟是慢性呼吸疾病、癌症、心脑血管疾病及

糖尿病等众多疾病的罪魁祸首，同时二手烟对健康

的伤害也很大。此外，世界卫生组织 2020年 5月

11日公布的研究结果表明，受新冠病毒影响的人

群中，吸烟者发展为重症和出现死亡的风险更高。

不过，网上流传着一些说法似乎让“老烟

枪”们又看到了不用戒烟的“希望”。比如，抽

茶烟更健康、吸烟时只要不吸入肺就无害、老

烟民突然戒烟会伤身……那么，这些说法是否靠

谱？真相又是什么？对此，科技日报记者采访了

相关专家。

继电子烟后，一种新型的“烟草”——茶烟，

日益火爆。所谓茶烟，就是把茶叶当作烟草来

抽。在商家的广告宣传中，茶烟的外观、吸食方

式、味道等都与传统香烟类似，但不含尼古丁，因

此商家称其为“健康烟”。

“这一观点没有充分的科学依据。”世界卫生

组织戒烟与呼吸疾病预防合作中心执行主任、中

日友好医院呼吸中心副主任、烟草病学与戒烟中

心主任肖丹在接受科技日报记者采访时表示，茶

烟只是以茶叶代替烟草，或在卷烟中添加茶叶、

茶叶提取液，又或者在滤嘴及卷纸上使用了茶叶

成分等，茶烟燃烧产生的灰烬中有害物质依旧存

在，还是会对人体健康造成危害。

北京市控烟协会会长张建枢也持同样观

点。他在接受科技日报记者采访时表示，茶叶是

我国传统饮品，饮茶是通过消化道吸收茶叶中的

有益成分；“抽茶”则是将茶叶燃烧，让人吸入烟

雾，二者南辕北辙、截然不同。“这就像我们吃肉

可以吸收蛋白质等营养元素，但若将肉烧成灰

后，让人吸入，则对身体百害而无一利。”他说。

茶烟是健康烟？

真相：其燃烧产生的灰烬含有害物质

近年来，电子烟销量迅速增加。不少商家以

“安全的烟草替代品”为卖点宣传电子烟，实际情

况到底如何？

肖丹介绍，电子烟是一种模仿卷烟的电子

产品，有着与卷烟类似的外观、烟雾、味道和感

觉，大多由烟液（含尼古丁、香精、溶剂丙二醇

等）、电源、雾化部件和控制单元等构成，在电

源供电和控制单元作用下，烟液受热雾化后形

成烟雾和可吸入气溶胶，从而产生与使用卷烟

相似的体验。

“虽然电子烟中焦油、悬浮颗粒等有害物质

含量有所降低，但大部分电子烟仍以使人致瘾的

尼古丁作为主要成分，与传统烟草相比，只是换

汤不换药。”张建枢进一步表示，电子烟中往往会

加入多种芳香剂和化合物，因此吸电子烟的人还

有吸入其他有毒化合物的风险。

简言之，电子烟“安全”“替烟产品”的营销背

后，不仅裹挟着传统卷烟的“杀伤力”，更潜藏着

鲜为人知的“原生”危害，不容小觑。

肖丹表示，研究发现，电子烟液中含有甲醛、

乙醛等羰基化合物。众所周知，甲醛具有极强的

致癌性，并且会抑制呼吸道上皮细胞纤毛的运

动，进而对呼吸道产生损害。有研究还发现，随

着烟液的温度升高，其甲醛、乙醛等的浓度明显

增加。此外，电子烟液中还检出了烟草特有的亚

硝胺，其中 N-亚硝基降烟碱等被国际癌症研究

机构列为Ⅰ类致癌物。

“电子烟气溶胶中也含有有毒物质。”肖丹指

出，气溶胶中可检出锡、铜、镍、砷等重金属元素，

这些重金属元素在人体内逐渐累积，可对健康造

成损害，尤其是神经系统。电子烟气溶胶的纳米

粒子质量很小，其被吸入后，可能会就此长期“潜

藏”在人体肺部最深处中，带来的健康隐患甚至

比吸卷烟还大。此外，电子烟气溶胶中的羰基化

合物含量与电子烟中加热圈温度呈正相关，随着

加热线圈温度的升高，气溶胶中有害的羰基化合

物浓度也在升高。

“电子烟烟雾具有细胞毒性。暴露于电子烟

烟雾中的细胞更容易发生 DNA损伤和死亡。”肖

丹表示，电子烟气溶胶中含有丁二酮等物质，可

以损伤正常人支气管上皮细胞纤毛功能。另外

有研究者发现，电子烟液体和气溶胶可对人肺成

纤维细胞、肺上皮细胞和人胚胎干细胞产生明显

的细胞毒性，导致细胞凋亡、损伤等。

“这些科学证据都在警醒我们，应该充分认

识到电子烟可对人体产生损害的事实。”肖丹说。

抽电子烟很安全？

真相：其烟雾具有细胞毒性

民间有种说法：不要轻易戒烟，突然戒烟，反

而会伤身。这种说法是否有科学依据呢？

“这种说法是不对的。”肖丹指出，有些“老烟

枪”突然戒烟后，会有特别想抽烟、心痒、坐立不

安，甚至头痛、失眠、焦虑等症状，从而感觉自己

好像生病了。临床上，这些症状属于戒烟后出现

的“戒断症状”。“多年的吸烟行为，已让他们的身

体对烟草产生依赖，突然戒烟后身体自然就会出

现一些异常。这些异常反应，往往是身体逐渐变

好的表现。”她说。

网上传言称，戒烟后容易得肺癌，这一说法

的真实性又如何呢？

“这一结果正是由于长期吸烟导致的，与戒烟

无关。”肖丹指出，突然戒烟后被诊断出癌症，要么

是时间上刚好碰巧，要么就是因出现戒断症状去

医院检查，发现了癌症。如果是在戒烟之前主动

去检查身体，同样会查出癌症。是否得癌症与戒

烟毫无关系，长期吸烟恰恰会大幅提高患癌风险。

“因此我们希望所有烟民戒烟，越早越好，任

何时候开始戒烟都不迟。”肖丹强调。

突然戒烟反而伤身？

真相：戒烟后出现戒断症状属正常现象

只吸不咽，烟雾只要不吸入肺部，对身体就

无害。这观点正确吗？

“只要吸烟，就不可能不过肺。”肖丹表示，在

开始吸烟的一瞬间，烟雾就随着吸气气流快速进

入肺部，这一过程我们自己是无法控制的。此外，

吸烟时呼出的烟雾会再次被人体吸入，相当于吸

二手烟。烟气中的有害化学物质、致癌物质通过

呼吸进入肺部，并吸附在衣物上，大幅增加吸烟者

和家人患呼吸道系统疾病、心血管疾病的风险。

同时，这种所谓“不过肺”的抽烟方式对口

腔、喉咙的伤害依然存在。肖丹指出，卷烟中的

有害物质残留在口腔、鼻、咽、喉等部分，使唾液

腺发炎、味蕾受损，味觉和嗅觉能力也会被大大

减弱，还会导致口臭、牙齿变黄变黑、牙周病、口

腔白斑病等疾病，同时会使吸烟者患口腔癌、支

气管癌、喉癌等癌症的几率大大增加。

吸烟只要不吸入肺就对身体无害？

真相：只要吸烟就不可能不过肺

“吸烟有害健康”早已为公众熟知，伴随着

我国居高不下的吸烟率，烟草早已成为公众健

康的头号杀手。当烟草制品出现“低焦油低危

害”字样时，吸烟者犹如吃了一颗“定心丸”。

然而，事实果真如此吗？

“这是一种伪科学的说法。”张建枢表示，国

内外众多科学研究早已证明，任何降低焦油的方

法和添加剂，都无法真正减少卷烟对人体造成的

危害，低焦油不能与低危害等同。

“事实上，无论是高焦油卷烟还是低焦油卷

烟，只要是烟草制品，在燃吸过程中都会产生大

量有害物质。焦油含量降低不代表致癌物含量

也降低。”肖丹说。

相关毒理学研究证明，焦油含量下降时，焦

油中的某些强致癌物含量并未减少，如亚硝胺类

物质、稠环芳烃等，因此降低卷烟焦油量并不能

减少烟草对人体健康的危害。

另外，市面上在售的“低尼古丁烟”，商家以

“低尼古丁危害小”为营销噱头。“抽这种烟往往

会导致‘补偿吸烟’现象。”肖丹表示，因为卷烟中

尼古丁的含量降低后，吸烟者为了维持体内尼古

丁的浓度，会采取“补偿行为”，即吸得更多。随

着吸烟次数和数量的增加，吸入烟草中的其他有

害物质也会增加。

“不要怀疑，所有的烟草制品，包括低焦油

烟、低尼古丁烟，都会严重危害人体健康。要想

降低吸烟造成的危害、降低罹患相关疾病的风

险，最好的办法就是不吸烟。”肖丹说。

抽低焦油卷烟危害小？

真相：任何降焦方法都无法减少危害

众人皆知吸烟有害健康，但总有人割舍不

下手中的烟。于是，为迎合这部分人，网上有

人发布了排“烟毒”食物，常见水果梨、杨桃、枣

都在其中。

“迄今为止，学术界并未给出吃某些食物可

排‘烟毒’的证据。”肖丹表示，吸烟对人体的危

害主要体现在两个方面：物理上，烟草中的有

害物质会进入人体肺部及其他器官，导致慢性

呼吸道系统疾病、恶性肿瘤等；化学上，烟草中

的有害物质可以诱发过氧化反应等，增加人体

罹患多种疾病的风险。而食物经过胃肠消化，

变成小分子被吸收进入血液，无法起到排“烟

毒”的作用。

有些人会说，有一些植物的提取物（茶叶等）

中含有各种抗氧化成分，能对吸烟导致的人体过

氧化状态，起到一定的缓解作用。肖丹认为，从

这一角度来看，喝茶或者食用某些植物的提取

物，可能多少有些好处，但这种好处是有限的，且

缺乏科学证据。

“总之，目前尚无充足的科学证据表明，吃某

种食物能降低吸烟对人体的危害。要想真正排

‘烟毒’，只有戒烟一条路。”肖丹强调。

吃某些食物能排“烟毒”？

真相：只有戒烟才能真正排“烟毒”

茶烟是健康烟茶烟是健康烟、、有食物能排有食物能排““烟毒烟毒”、”、突然戒烟反伤身……突然戒烟反伤身……

别再自欺欺人！世界无烟日来和吸烟做个了断
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