
吸烟有害健康已经成为大家的共识。这

篇文章盘点了一下关于“吸烟危害及戒烟”

的种种误区，希望能帮助大家坚定远离卷烟

危害的决心。

突然戒烟反而会伤身？

先说结论，戒烟肯定比接着抽更健康，

而戒烟伤身的说法，则来源于一些误解。

戒烟时，吸烟者无法继续体验吸烟带来

的愉悦感，从而引起对尼古丁的渴求，产生

强烈的吸烟欲望，并出现一系列的戒断症

状，包括渴求、焦虑、抑郁、不安、头痛、唾液

腺分泌增加、注意力不集中、睡眠障碍、血压

升高和心率加快等，部分患者还会出现体重

增加。

但上述这些戒断症状是戒烟过程中的

正常现象，虽然看起来像是“生病”，但并不

会对身体造成不良后果，而且现在已经有很

多戒烟药可以减轻这些不适症状。

此外，吸烟使支气管的纤毛运动受到抑

制，而戒烟后，纤毛排泄功能恢复，戒烟者会

出现咳嗽、咳痰的情况，这也是正常的而不

是生病了。

总结起来就是，戒烟百利无一害，戒烟

宜早不宜迟！

只要不入肺，吸烟没危害？

首先，所谓的“吸烟不入肺”是不可能做

到的。吸烟时，口腔、气管、肺都需保持负压

的吸气状态，不可能把烟雾完全留在口腔而

不进入肺部。况且，就算是可以控制多数烟

草烟雾只进入口腔，烟草中的多种有害物质

也会对口腔造成损害，轻则引起口腔溃疡、

牙齿变黄锈蚀，重则引起牙周炎、口腔白斑

（癌前病变），甚至唇癌、口腔癌。残留在口中

的致癌物会随着唾液、食物进入胃肠道，增

加胃癌等恶性肿瘤的发病风险；黏附在口

腔、鼻、咽、喉等黏膜位置的有害物质也会通

过血液等输送到全身，造成危害。

而且，“只吸不咽”同样会促使和加重吸

烟习惯的形成，并造成二手烟危害！

有害物质含量低的卷烟是“安全烟”？

有人认为可以把粗烟换成细细的“女士

烟”，这样有毒物质的量少一些，对于健康的

损伤会小一点。但这种看法并不正确。

焦油含量不是评价卷烟危害性的指

标，没有证据表明“低焦油卷烟”比普通卷

烟危害低。焦油中的有害物质只占到卷烟

有害成分的 0.6%，它对烟草燃烧后有害成

分释放量的变化意义不大，焦油量降低并

不会让有毒物质减少。烟气中的有害成分

（如亚硝胺等致癌物）与焦油量的高低无明

确相关性。

另外，焦油量降低，会一定程度上降低

吸烟的“欣快感”，为了“弥补”这种不足，吸

烟者通常会自觉不自觉地增加每天的吸烟

支数、增加每口的吸烟量、更深地吸入肺部，

促使肺腺癌发病可能性的增加。焦油量降低

后，为了保证卷烟的“风味”，烟草商在卷烟

里增加了多种添加剂，这也给健康带来了更

多潜在风险。

反复戒烟说明意志不坚定？

能鼓起勇气戒烟就值得赞扬，出现反复

不必苛责自己。因为吸烟成瘾是一种慢性成

瘾性疾病，戒烟本来就是个漫长的过程，大

部分人都要多次尝试才会戒烟成功。

此外，每个人的烟草依赖程度、生活习

惯、生活环境、个人意志等不同，戒烟所要花

费的时间长度也有所不同，一般来说需要

3～6 个月。临床上所谓的戒烟成功一般是

指持续保持三个月不吸烟，也称之为“临床

治愈”，此后就进入了戒烟成功后的保持期

（亦称维持期）。

要继续保持一支烟都不抽，坚决做到拒

绝偶吸，才能预防复吸，最终成功戒烟。戒烟

过程确实难熬，不过在亲朋好友的支持鼓励

和专业医生的帮助下，戒烟成功率会大大增

加。

电子烟可以成为卷烟的“安全平替”？

在各种各样的宣传下，电子烟已成为很

多消费者眼中的“健康产品”。但实际有充分

证据表明电子烟并不安全，也会对健康产生

危害。

研究发现，暴露于电子烟烟雾提取物的

细胞比未暴露的细胞更容易发生 DNA 损伤

和死亡。各种口味 /品牌的电子烟填充液及

其气溶胶都具有细胞毒性。这些研究证据充

分表明，电子烟中存在有害物质。

当然，由于电子烟产品类型、生产工艺、

质量监管措施、有害物质检测方法等存在较

大差异，导致各研究结果之间的可比性很

差，在电子烟这一领域亟待建立系统的评价

体系。

但是，说电子烟有健康隐患或危害健

康，仍然是实事求是的。此外我们必须警惕，

很多电子烟商贩，会把电子烟包装成提神醒

脑的时髦电子产品，售卖给青少年，这一方

面会影响健康，另一方面可能会诱导青少年

开始吸卷烟。

吸烟可以延年益寿，
因为尼古丁可以抗衰老？

吸烟当然有害健康，更谈不上延年益

寿。网上热传的尼古丁延缓衰老这一观点仅

在小鼠实验中得到了证实，在没有人体实验

结果的情况下，对动物实验显示出的“效果”

必须谨慎。所以，目前谈吸烟改善衰老的症

状，有点不切实际。

科学研究有一原则，即“特殊的主张需

要特殊的证据”，无论是 NMN 还是尼古丁，

要判定其真能延年益寿，显然都还需要更加

强大的证据，而目前这方面的所谓证据全部

来自线虫、小鼠等动物实验。

而与之相对应的一个事实是：科学界早

已有足够夯实的研究证据证明，尼古丁本

身就是一种有毒物质，对健康有害。无论是

通过烟草还是其他形式摄入，都存在一定的

毒性。

吸烟可以让人显得帅气？

恰恰相反，大量证据吸烟直接影响颜

值。吸烟时产生的毒性物质一方面可直接作

用于皮肤，另一方面通过进入体内间接作用

于皮肤。

烟草燃烧过程中产生的化学物质最终

可进入血液循环，一旦入血，这些化学物质

将随血液循环遍及机体的各个组织脏器，包

括皮肤。这会引起皮肤缺血、皮肤组织胶原

含量改变、抑制雌激素合成及其他一系列负

面影响，进而促使皮肤老化。

此外，吸烟过程中不断重复的抽吸动作

会导致面颊内陷，习惯性的嘴角动作与烟雾

刺激引起的长期下意识眼球偏转可以产生

皱纹，也在一定程度上加重了皮肤老化的程

度，更别提吸烟与多种皮肤损伤甚至是皮肤

癌有关了。此外，《吸烟对皮肤病发病影响的

研究进展》指出吸烟是引起脱发的主要外源

性因素之一。

而且，“吸烟 =帅”其实很大程度上是

过去部分影视作品里明星吸烟的经典镜

头带来的副作用，随着卷烟及二手烟危害

广为人知，多数人对吸烟尤其是室内吸烟

的行为都持负面态度，唯恐避之不及，这又

何谈帅气呢？

最后总结一下，为了健康，我们面对卷

烟的正确选择其实非常简单明了：

还没吸？别开始。

是烟民？早点戒。

有人吸？快远离。
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