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活动期间，记者采访了多
位参与者，听到了来自不同视
角的声音。

江门市工贸职业技术学校
25届计算机网络三二分段班学
生胡皓然说：“当我站在台上，
带着全校同学一起喊出‘拒吸
第一支烟’时，我觉得特别自
豪。青春应该是干净的、活力
的，不该被烟雾笼罩。”

江门市工贸职业技术学校
学生管理部安全干事梁永能表
示，学校持续净化校园及周边
控烟环境，完善校园控烟管理
制度，把健康素养培育融入日

常教学和校园管理，全方位护
航学生健康成长。

江门市卫生健康局党组成
员、副局长黄集文表示，控烟非
一日之功，需要政府引领、学校
主导、家庭配合、社会参与。下
一步，江门市卫生健康局将持
续深耕控烟治理工作，常态化
开展控烟科普宣传，优化戒烟
诊疗服务体系，强化烟草危害
监管整治，持续擦亮江门无烟
健康城市底色。

据统计，本次活动现场参
与师生超过200人，直播在线
观看人数突破10万人次。
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走访中记者发现，多数公
共场所均按规定张贴禁烟标
识，但“有标识、无监管、不劝
阻”成为普遍现象。餐饮、休
闲类场所为留住客源，对室内
吸烟行为默许纵容。

在几家知名连锁咖啡店
内，记者见到，桌子上摆放着

“禁止吸烟”的标识，店内也明
确划分了吸烟区与非吸烟区
——非吸烟区集中在室内主
要客座区，而吸烟区则设置在
户外露天座位。记者观察了
近一个小时，几乎所有顾客都
能自觉遵守规定。一位端着
咖啡走出来的年轻女士告诉
记者：“大家都习惯了，吸烟的
去外面，不吸烟的坐在里面，
互不干扰。”

然而老城区某咖啡店并
无室外休闲空间，仅将两层
店铺的二楼划为“禁烟区”。

可在客流高峰时段，二楼依
旧有客人肆无忌惮吞云吐
雾，烟雾在密闭空间里快速
弥漫。记者以消费者的身份
向店员反映，对方却无奈地
摊手：“人太多了，他们要吸
烟我们也没办法，管了怕得
罪客人。”

老城区的中式茶楼更是
吸烟“重灾区”，早茶、晚餐时
段客流密集，大厅里五六桌食
客同时吸烟，烟雾混着饭菜味
充斥整个大厅。

一街之隔的某网吧，推门
便是一股浓烈烟味扑面而
来。放眼望去，十几台电脑
前，至少五六位顾客手边摆着
烟盒，有人边打游戏边吸烟，
有人面前的烟灰缸早已堆满
烟蒂。“网吧嘛，管得松。”一位
正在打游戏的小伙子叼着烟，
头也不抬地对记者说，“老板

也怕赶客人，只要不太过分，
一般睁一只眼闭一只眼。”记
者注意到，墙角虽挂有“吸烟
区”指示牌，但与非吸烟区之
间无任何物理隔断，所谓分区
形同虚设。

同样的对比也出现在商
圈广场和部分公园。在商场
内部、医院大厅、政务服务中
心等严格管理的室内场所，几
乎看不到吸烟者；但在写字楼
的消防通道、公厕附近等“灰
色地带”，吸烟行为依然普
遍。一位清洁工阿姨无奈地
指了指墙角：“每天早上来，都
能扫出一堆烟头。”

“有时候带孙子来公园
玩，旁边就有人吸烟，风一吹
全飘过来了。”68 岁的陈阿
姨摇着头说，“我们又不好说
什么，只能抱着孩子躲远
点。”

52岁的老陈（化名），是
江门本地人，烟龄超过 20
年。他第一次走进江门市第
二人民医院戒烟门诊时，神情
焦虑，说话时带着明显的咽炎
嗓音。

“我20多岁开始吸烟，那
时候纯粹是为了应酬。”老陈
向记者讲述了他的故事，“身
边朋友、同事都吸，你不吸好
像融不进去。递过来一根烟，
点上，慢慢就离不开了。后来
一天一包，雷打不动。女儿劝
了我十年，说‘爸你咳嗽越来越
厉害了’，我说没事没事，哪个
男人不吸烟？她给我看那些肺
部的图片，我看完就忘了。”

真正让老陈后背发凉的，
是他的一位老朋友，同样也是
老烟民，去年查出肺部肿瘤
了。“更让我怕的是——我女
儿怀孕了，马上要当妈妈了。
她说‘爸，你将来要抱外孙的，
你身上那股烟味，敢碰孩子
吗？’”那天晚上，老陈吸完了
最后一根烟。第二天，他翻出
了女儿几年前帮他存的戒烟
门诊号码。

无独有偶，55岁的方先

生有着长达30年的烟龄，日
均吸烟两包，香烟伴随他走过
半生职场，手指被尼古丁熏得
蜡黄，家中常年弥漫着散不去
的烟味。家人反复劝说，他总
以“老习惯改不了”推脱，偶尔
的咳嗽胸闷，也被他当作小毛
病置之不理。直到去年体检，
一纸肺部CT报告给他敲响了
警钟——右肺上叶结节直径
超过10mm。医生严肃告知，
长期吸烟是导致肺结节恶化
的核心诱因，必须立刻戒烟，
否则后果不堪设想。

拿着报告的方先生浑身
发抖，想到自己可能会因香烟
毁掉健康、拖累家庭，他彻夜
未眠，下定决心戒烟。“我还想
再活久一点，看着家人平平安
安。”方先生感叹道。

记者了解到，目前江门市
中心医院、江门市人民医院、
江门市五邑中医院、江门市第
二人民医院等多家医院均设
立了戒烟门诊，为烟民提供专
业戒烟支持。

江门市第二人民医院内
科副主任医师、戒烟门诊负责
人袁伟龙告诉记者，戒烟门诊

设立约5年来，每个月均有主
动前来求助的烟民。“主动走
进诊室的，绝大多数是青壮
年，年龄集中在20岁到50岁
之间，男女比例大约9：1。”袁
伟龙说，“他们通常是因为某
个具体的‘触发事件’才下决
心戒烟，比如体检报告亮了红
灯、家人反复劝说、身边有人
因为吸烟得了重病，或者家里
要迎来新生命了。”

江门市五邑中医院肺病
科副主任中医师陈世囝结合
多年接诊情况介绍，主动前来
求助的烟民主要分为三类：第
一类是已有明显健康问题者，
因慢性支气管炎、慢阻肺、高
血压、冠心病等被医生明确要
求戒烟，否则病情难以控制，
多为“被动转主动”，戒烟意愿
最强；第二类是备孕或家有孕
妇、儿童者，年轻夫妻为优生
优育、避免二手烟三手烟伤害
主动咨询，准爸爸群体尤为突
出；第三类是反复戒烟失败、
寻求专业支持者，多次尝试

“干戒”（靠意志力硬扛），因戒
断反应严重屡屡复吸，希望通
过系统科学方法戒烟。

袁伟龙介绍，很多人戒烟
失败，不是因为意志力差，而
是方法不对。“最常见的就是

‘干戒’——突然一口都不抽
了。这种‘冷火鸡法’的一年
成功率只有3%至5%。”

陈世囝表示，戒烟难主
要卡在三道“关卡”：一

是体质依赖，长期吸
烟致肺失宣降，
痰浊、热毒内
蕴，身体形成
对烟草的依
赖；二是心
神失养，烟
草可短暂
提 神 缓
压 ，停 吸
后易出现
焦 虑 、烦
躁、失眠等

情绪戒断反
应；三是行为成

瘾，吸烟嵌入饭
后、如厕、工作间隙

等日常节奏，形成强烈
条件反射。“停烟后第三天至

第三周，是最难受的阶段，身
体会出现焦虑、失眠、注意力
不集中，以及对香烟的强烈渴

望等反应，这就是我们常说的
戒断反应。”

“那种渴望感来得特别
猛，像海浪一样。”老陈这样描
述他的戒断经历，“有一天下
午，我在家坐着，突然就特别
想抽一根烟。脑子里全是点
烟的画面，手都在抖。我以前
试过戒烟，就是输在这一步
——忍了半小时，最后跑下楼
买了一包，抽完特别后悔。”

这次，他尝试了医生教的
“冲浪法”：“医生跟我说，想抽
烟的冲动一般就持续3至5分
钟，像海浪一样，上来很快，下
去也很快。这时做点别的事，
扛过这几分钟就好。那天我
咬咬牙，起来洗了5个杯子，
擦了灶台，又做了 20 个深
蹲。等气喘匀了，那股劲儿真
就过去了。”

袁伟龙建议，烟民可设定
一个具体的“戒烟日”，比如生
日或周一，当天彻底停吸。不
建议“逐渐减量”，因为减着减
着往往就变成不减了。同时
要改变环境，扔掉所有打火机
和烟灰缸，避开饮酒、打牌等
易触发烟瘾的场景，并主动告
知身边人寻求支持，少去烟雾

缭绕的场所。
“即使复吸了，也不要放

弃。”袁伟龙强调，“很多人戒
烟成功前，平均尝试 6 至 9
次。复吸后尽快分析原因，重
新定下一个戒烟日，千万不要
觉得‘抽都抽了，干脆继续’。”

陈世囝建议，科学戒烟需
遵循专业方法，首先应拒绝单
纯依靠意志力的“干戒”，这种
方式成功率极低，建议在专业
医生指导下规范戒烟；其次可
采用中西医结合模式，以西药
尼古丁替代疗法控制烟瘾，搭
配中医调理体质、缓解戒断症
状，实现1+1>2的戒烟效果；
同时要分阶段推进戒烟计划，
先逐步减量，再彻底停烟，最
后做好防复吸，不追求“一口
不吸”的激进突变；在戒断反
应最强烈的阶段，可通过麦
冬、百合润肺，酸枣仁、远志安
神，按压“甜美穴”缓解烟瘾渴
求，日常多吃梨、银耳等润肺
食物，用无糖含片、黄瓜条替
代点烟动作平稳度过。

“戒烟需要筑牢家庭支持
网，家人之间不递烟、室内全
面禁烟，能有效提高戒烟成功
率。”陈世囝说。

香烟熄灭后
危害并未消失

吸烟有害健康，但很多
人以为，只要不在孩子面前
吸烟，就没事了。这其实是
一个巨大的误区。袁伟龙向
记者解释了一手烟、二手烟
和三手烟的区别：

一手烟，是吸烟者主动
吸入的烟雾。烟草燃烧会产
生数千种有害物质，其中至
少 70 种是致癌物。它会直
接导致肺癌、口腔癌、膀胱
癌、冠心病、中风、慢阻肺，还
会加速皮肤老化、导致牙周
病、男性勃起功能障碍等。

二手烟，是被动吸入的
烟雾。它同样危险，且没有
所谓的安全水平。对于成年
人，二手烟会增加肺癌和心
脏病风险；对儿童尤其可怕
——容易引发婴儿猝死综合
征、哮喘、中耳炎、呼吸道感
染。孕妇接触二手烟，会导
致早产和低出生体重儿。

而最容易被忽视的是三
手烟。“很多人不知道，香烟
熄灭后，危害并没有消失。”
袁伟龙解释，三手烟是指烟
草残留物附着在衣服、家具、
地毯、墙壁、车内饰等表面，
它们可以存留数月甚至数
年。这些残留物含有重金
属、亚硝胺等致癌物，会通过
皮肤接触、灰尘吸入或手口
接触进入人体。

“对成年人来说可能还
好，但对婴幼儿来说，这是巨
大的隐患。”袁伟龙语气凝
重，“孩子在地上爬，用手摸
各种东西，再把手指放进嘴
里——三手烟就这样被吃进
去了。婴幼儿的呼吸频率比
成人快，皮肤表面积相对更
大，他们对三手烟的伤害更
敏感，可能导致认知障碍、呼
吸系统问题。”他表示，普通
清洁方式，包括开窗通风、开
风扇、使用空气净化器，甚至
普通的吸尘和擦拭，几乎都
无法有效去除三手烟。

该如何防范三手烟？袁
伟龙强调，防范三手烟，最根
本的办法只有一个：室内完
全禁烟。具体措施包括：第
一，严格区域隔离。不要在
室内、车内任何地方吸烟。
开窗、开风扇都无法有效去
除三手烟；第二，彻底清洁。
吸烟后立即 换 洗 衣 物 、洗
澡。窗帘、地毯、沙发套需
要专业蒸汽清洁，墙壁、家
具可用稀释白醋或专用除
烟产品擦拭。但坦白说，要
彻底清除，往往需要更换墙
面和家具；第三，保护婴幼
儿。不让婴儿接触吸烟者
的衣物和皮肤，比如，吸烟
者拥抱孩子之前，必须换衣
服、认真洗手。选择托幼机
构时，也要确认是无烟环
境；第四，戒烟是最彻底的，
并且对所有人都好。

陈世囝同样表示，预防
二三手烟，家中要严格禁烟，
吸烟后更换衣物、洗手漱口，
选择无烟餐厅、酒店；外出就
餐、住宿时主动要求无烟区
域，减少将三手烟带回家中。

我市举办2026年世界无烟日暨健康科普行活动

向全社会传递控烟健康理念

“拒吸第一支烟，做不吸烟的新一代。”5月29日，江门市工贸
职业技术学校的体育馆里，200余名学子齐声朗读《我给青春的
一封信》，铿锵誓言响彻校园。

在第39个世界无烟日到来之际，以“青春无烟，未来无限”为
主题的2026年世界无烟日暨健康科普行活动在江门市工贸职业
技术学校举行。此次活动由江门市卫生强市和爱国卫生运动委员
会办公室、市卫生健康局、市教育局联合主办，市疾病预防控制中
心承办，蓬江区、江海区、新会区卫生健康局，江门市五邑中医院、
江门市紧急医疗救援指挥中心、江门市工贸职业技术学校、江门日
报社共同协办。同时通过“直播江门”App全程直播，观看人数超
10万人次，线上线下联动，向全社会传递控烟的健康理念。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 黄惠玲 余德伟

一场“沉浸式”的无烟承诺

烟草危害是全球最严峻
的公共卫生问题之一。电子
烟等新型烟草制品打着“时
尚”“无害”的幌子，悄然渗透
校园周边，成为威胁青少年健
康的“隐形杀手”。守护青少
年远离烟草，就是守护城市的
未来。

一直以来，市委、市政府高
度重视控烟爱国卫生工作，全
市控烟治理成效持续巩固。无
烟党政机关、无烟学校、无烟医
疗卫生机构创建成果扎实落
地，戒烟门诊服务不断提质升

级，全域控烟科普宣传常态化
开展，全民健康控烟意识稳步
提升，文明无烟的社会新风持
续涵养。

现场，200名学子在学生
代表的带领下，手捧《我给青春
的一封信》，一字一句大声朗
读：“青春只有一次，不能拿生
命试错……”前排同学挥舞着
健康素养读本，现场气氛热烈
而庄重。朗读结束后，领导嘉
宾和学生们有序移步至无烟日
宣传展板前，郑重签下自己的
名字，许下无烟承诺。

揭秘“隐形杀手”真实面目

活动的重头戏，是广东省
卫生健康宣传教育中心基层与
学校健康教育科科长、副主任
医师杨帆带来的健康科普课
堂。

“同学们，你们知道吗？一
支香烟中含有7000多种化学
物质，至少有70种为致癌物。
吸烟时，烟草中的尼古丁，平均
10秒就能到达大脑。与不吸烟
者相比，吸烟者的平均寿命缩
短至少10年。”杨帆开门见山，
向学生们揭示了烟草和电子烟
的危害。她特别指出，含有烟
叶的任何物质，包括但不限于
卷烟、雪茄、烟斗、水烟、鼻烟、

嚼烟、湿烟、烟膏以及其他形式
的烟草制品。

杨帆表示，二手烟是吸烟
者呼出的烟雾和卷烟燃烧产
生的烟雾；三手烟则是吸烟后
留在物体表面和灰尘中的烟
草烟雾的残留物，而电子烟是
一种模仿卷烟的电子产品，主
要由吸嘴、烟弹、加热系统和
电池四部分组成，烟油中含有
尼古丁、香精、丙二醇等化学
物质。

课堂上，学生们认真聆听、
用心感悟、入脑入心。课堂后，
迎来了有奖问答环节，大家踊
跃答题，并收获了精美礼品。

在游戏中种下健康的种子

如果说专家课堂是“理性
输入”，那么趣味游园活动就是

“感性体验”。活动精心设置了
丰富多彩的游戏和知识问答，
包括控烟知识问答、戒烟咨询
义诊等，学生们在志愿者的引
导下有序排队参与。

“吸烟会导致哪种疾病？
肺癌、心脏病、慢性阻塞性肺疾
病，还是‘以上都是’。请抢
答！”在知识问答摊位前，学生
们争相举手，答对者获得印有

控烟标语的定制口罩、水杯等
小礼品。

在义诊区，来自江门市五
邑中医院的医生正在为学生们
测量血压、解答健康疑惑。江
门市疾病预防控制中心相关负
责人表示，本次趣味游园活动
将控烟知识融入游戏，变“被动
听”为“主动玩”，让学生在轻松
愉快的氛围中巩固所学，效果
远超预期。

严格控烟重在社会共治

延伸阅读

禁烟标识下 “顶风作案”仍不少见

戒烟背后 是健康渴望与亲情牵挂

烟瘾来袭 最难熬的3至5分钟

←咖啡店的咖啡店的
室内桌子上放着室内桌子上放着
禁烟标识禁烟标识。。

↓↓不少患者不少患者
主动走进戒烟门主动走进戒烟门
诊寻求帮助诊寻求帮助。。

不少茶
饮店的吸烟
区设置在户
外露天处。

学子在无烟签名墙上签名。

活动设置了丰富多彩的游戏。


