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在中医看来，吸烟及二手烟
不仅直接危害肺脏，还可累及全
身气血与脏腑功能。记者采访了
解到，采用中药、穴位按摩、食疗
等方法能够降低烟瘾并缓解戒断
症状。

“中医认为肺为‘娇脏’，喜润
恶燥。”中国中医科学院西苑医院
肺病科主任医师崔云介绍，烟草
性燥热，其燃烧产生的烟雾属于

“燥热毒邪”，长期吸烟或吸入二
手烟会耗伤肺阴、津液，导致肺阴
亏虚，出现干咳、痰少而黏、咽喉
干燥、声音嘶哑等症状；日久将耗
损肺气，导致气短、乏力等，进而
诱发感冒、哮喘或慢性阻塞性肺
疾病等。

烟瘾难断，中医有办法。国
家卫生健康委办公厅相关通知提
出，要探索应用中医药戒烟等方
法，引导有戒烟意愿的居民主动
戒烟。

中国中医科学院西苑医院肺
病科主治医师范艺龄介绍，中医
药戒烟以整体调理为核心，结合
传统理论和临床实践，方法多样。

她举例说，选取耳部肺、神
门、皮质下等穴位，用王不留行籽
贴压，每日按压10至30次以产生
酸胀感，可通过调节内分泌和神
经系统减少烟瘾；烟瘾发作时，嗅
闻含艾叶、紫苏等成分的香囊可
抑制吸烟欲望，按压甜美穴3至5
分钟可即刻舒缓，且长期坚持按
压可降低依赖。

戒烟过程中，出现咳嗽、咳
痰、气短、焦虑失眠、烦躁易怒、口
干、头晕头痛等症状者，可尝试中
药代茶饮或到医院开具辨证论治
的中药汤药；拔罐可缓解戒烟后
的头晕、失眠等症状；饮用蜂蜜柚
子茶可以润肺清肠，缓解口干。

“中医药方法戒烟起效时间
因人而异，戒烟效果也与烟龄、体
质、个人意志等密切相关。”湖南
省中西医结合医院副院长肖长江
提示，吸烟时间不长的人群通过
耳穴压豆即可降低烟瘾，配合针
刺、艾灸缓解咳嗽，烟龄5年以内
者可见明显效果；烟龄10年以上
的吸烟者则需要综合治疗，同时
需加强心理干预、运动等以防复
吸。 （来源：新华社）

中国疾控中心最新发布的2024年中国成人烟草
调查结果显示，总体上我国的二手烟暴露情况有所
改善，与2022年相比，二手烟暴露率下降了5.9个百
分点。

拒绝二手烟，各方力量在行动。
记者从中国控烟与健康协会了解到，由该协会发起

的“无烟的家，更多的爱”项目自2024年5月启动以来已
覆盖全国31个省份，吸引112万个家庭签署了无烟承诺
书，其中，“小手拉大手”活动推动76%的参与家庭实现家
长戒烟或不在家吸烟；协会发起的无烟单位倡议吸引超
千家单位响应，“不吸烟、不敬烟、不送烟、劝阻二手烟”的
健康理念通过“千屏联动”矩阵广泛传播。

多数省份出台了省级控烟相关法规；一些行业和公
益组织以拍摄宣传片等形式广泛宣传控烟理念；中日友
好医院等医疗机构面向吸烟者开展帮助戒烟活动……在
政府部门和社会各界共同努力下，无烟环境覆盖范围不
断扩大。

当前，二手烟防控仍面临“游烟”等挑战。中国控烟
与健康协会副会长支修益建议：将地铁出入口、公交站
等户外人员密集区域纳入控烟法规覆盖范围，并加强宣
传，增强公众控烟和防范意识；在二手烟多发的公共场
所，相关主管单位设立禁烟标志，并组织控烟人员对吸
烟行为进行及时劝阻。

（来源：新华社）

二手烟暴露率下降，多措并举控“游烟”

世界无烟日：

中医药戒烟办法多

“吸烟者长寿”是“幸存者偏差”

烟草危害已成为最严重的公共卫生问题之一。
数据显示，我国吸烟人数超过3亿，每年100多万人
因烟草失去生命。

中日友好医院控制吸烟与呼吸疾病防控部主
任肖丹说，吸烟可导致肺癌、慢性阻塞性肺疾病等
多种肺部疾病，还与哮喘、间质性肺疾病、呼吸道感
染、肺结核、静脉血栓栓塞症等疾病的发生风险增高
相关，“但很多人还不知道，二手烟对健康同样危害
巨大。”

根据北京市控制吸烟协会、北京市疾病预防控制
中心、国家呼吸医学中心（中日友好医院）联合发布的
《“拒绝烟霾 行动起来”核心信息及释义》，二手烟的
成分以挥发性气体和超细颗粒物为主，包括至少250
种有毒有害成分，其中至少含有69种致癌物。

肖丹介绍，有充分证据说明二手烟暴露可以导致
肺癌、冠心病，并与乳腺癌、鼻窦癌、结直肠癌、慢性阻
塞性肺疾病、脑卒中等多种疾病的发生有关；儿童如
果暴露于二手烟，可发生肺功能下降、支气管哮喘。

至少含有69种致癌物，二手烟危害巨大

随着年龄的增长，老年人的身体机能逐
渐衰退，对外部环境的适应能力减弱。二手
烟，这一原本就危害巨大的因素，在老年人
群体中显得尤为致命。老年人的肺部功能

和心血管系统功能下降，呼吸
肌力量减弱，使得他们更
难有效清除吸入的有害
物质。这些物质在体内
积累，对身体造成更大的
伤害。医学专家提醒，二
手烟比想象中危害更
大。他们呼吁，通过控烟
立法、科普宣传、公众增
强防范意识多管齐下，你
我共同拒绝“这支烟”。

种种证据表明，要想保护肺部健康，就应该避免
二手烟暴露。

“二手烟暴露不存在所谓对健康无害的‘安全’水
平，任何形式的暴露都需要避免。”肖丹说，在厨房、
阳台、有换气扇等场所吸烟同样会对室内环境造成
烟霾污染，室内全面禁烟才能保护公众免受二手烟
危害；在室外人们则应尽量远离吸烟环境，选择无烟
餐厅、无烟商场等禁烟公共场所，以减少二手烟暴露
可能性。

如果不得已暴露于二手烟，可以利用中医药方法
降低其对健康的负面影响。中国中医科学院西苑医院
肺病科主任医师崔云说，通过饮食调养、代茶饮、中药、
中医外治法等综合调理，可在一定程度上减轻二手烟
对气血津液的损伤，但根本仍在于远离烟雾环境，结合

健康生活方式以固护正气。
拒绝二手烟的另一个治本之策，则是针对认识误

区加大科普宣教力度，对吸烟者进行有效劝阻。
对于“有人一辈子吸烟却长寿，因此吸烟未必影

响健康”的错误观点，中国医学科学院阜外医院主任
医师楚建民这样解释：“吸烟者长寿”是“幸存者偏
差”，研究表明，每天仅吸一支烟，也会使男性和女性
患冠心病的风险分别增加74%和119%。

“劝阻时不仅要解释吸烟的危害，还要告知其戒
烟的好处，例如，戒烟8小时后味觉就会改善，一年后
患冠心病的风险会降低50%、肺癌的发生率是继续吸
烟者的30%至50%，15年后冠心病的发病风险与正常
不吸烟者相似。”北京健康教育协会副会长刘秀荣认
为，从多个角度宣教，劝阻会更有效。

“远离+劝阻”，全方位拒绝二手烟


