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科普与健康

戒烟不成只是因为毅力不够吗？
今天来聊一聊科学戒烟

专家丨肖丹 中日友好医院控制吸烟与呼吸疾病防控部主任 研究员 审核丨唐芹 中华医学会科学普及部主任 研究员

人人都知道“吸烟有害健康”。但对于戒烟也有许多传闻，比如长期吸
烟身体会习惯，突然戒烟反而会让身体不适等等。这些说法正确吗？科学
的戒烟手段到底是怎样的呢？

身边有戒烟的朋友，有些人说戒
很快就戒掉了。而有些人戒烟的时候
则“百爪挠心”，多次戒都不成功。这
是因为前者意志更坚定吗？虽然戒烟
跟意志力确实有一定关系，但戒不掉
却不一定是因为意志力薄弱。

原来，烟民也可以分为两类。一
类是不成瘾的，对于没有成瘾的烟民
朋友来说，确实可以依靠毅力戒烟。
但是对于罹患烟草依赖的患者来说，

事情就不那么简单了。
这里说的“烟草依赖”之所以会产

生依赖，主要是因为烟草中的尼古丁
能让人上瘾或产生依赖性。具体来
说，吸烟时尼古丁会进入血液，促使多
巴胺大量分泌，让人产生快感。

而经常摄入尼古丁，身体很快就
不再满足，想吸更多的烟，获得更多的
尼古丁，以产生更多的多巴胺。这样
一来，神经系统都会慢慢受到影响。

一旦戒烟，多巴胺浓度一降下来，就会
引起易怒、紧张、烦躁、情绪低落、手抖
等戒断症状。

对于已经产生依赖的吸烟者，其
实是罹患了疾病，光靠意志力戒烟就
很困难了，寻求专业的戒烟帮助，比如
去戒烟门诊，才有可能提高戒烟成功
率。目前科学有效的戒烟方法，包括
心理干预行为疗法及戒烟药物等综合
方案，可以有效提高戒烟成功率。

戒烟好处多

顺利戒烟，可以明显降低吸烟者的
死亡风险，且戒烟的持续时间越长，死亡
风险越低，更重要的是任何年龄戒烟均
可获益，早戒烟的人比晚戒烟者的预期
寿命要更长。与不吸烟者相比，吸烟人
的平均寿命约减少10年，而60岁、50
岁、40岁和30岁戒烟，分别可赢得约3
年、6年、9年和10年的预期寿命。

而且，与持续吸烟者相比，戒烟者
更少伴有疾病和残疾，吸烟者吸的每一
支烟其实都在伤害自己的身体，有研究
发现与不吸烟者相比，每天吸一支烟的
人罹患心脑血管疾病，呼吸系统疾病，
恶性肿瘤的风险均明显增加，没有安全
的吸烟水平，吸烟者的目标应该是戒烟
而不是减量。更何况我们也要考虑二
手烟对别人的伤害。

正所谓戒比不戒好，早戒比晚戒
好，只要吸烟者有戒烟的决心，随时都
可以加入戒烟者的行列。拒绝烟草，远
离危害，戒烟一定会给身体带来益处。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

吸烟者在戒烟前通常需要做一些
准备工作。比如说首先给自己是设定
一个戒烟日，戒烟日一般在开始戒烟
前的两周内，同时要告诉家人朋友和
同事自己已经决定戒烟决心取得他们
的理解和支持。

接下来要了解在戒烟过程中可能
出现的一些问题，特别是在最初的几周
内，可能出现不少问题和困难。比如说

因为吸烟成瘾，出现尼古丁的戒断症
状，我们就要使用相应的戒烟药物。另
外还要处理掉身边与吸烟有关的一些
物品，比如说打火机、烟灰缸等，使自己
的家中或办公室成为无烟的环境，为接
下来的戒烟做好充分的准备。

另外，烟民朋友还可以微信上搜
索关注微信号公众号“在线戒烟”，参
加在线戒烟活动，如果烟民朋友在戒

烟的过程中遇到困难，还可以前往戒
烟门诊就诊，通过专业的戒烟指导和
治疗，或拨打全国专业戒烟热线
4008085531这个号码获得帮助。

这里还要强调一下，吸烟的朋友要
记住，吸烟成瘾是个疾病，如果戒烟不成
功，不要过分自责或者怀疑自己的意志
力，吸烟成瘾是需要治疗的，只有找对正
确科学的戒烟方法，才可能少走弯路。

不是戒烟不坚定，而是患病需治疗

准备全面，科学戒烟

11月27日，#顾客吐槽带娃去海
底捞看到科目三很不适#冲上热搜第
一。有网友表示“气氛好好感觉很快
乐”，还有网友认为“有人爱也有人不
爱，应该彼此尊重”。记者了解到，消费
者对于海底捞的“科目三”表演褒贬不
一。有消费者认为，海底捞花样太多，

“安安静静地吃饭不好吗？”“让顾客好
好吃饭让服务员好好工作”。

11月28日澎湃新闻

具体从哪天开始已经不可考，反正
这段动作简单，同时又配上欢快音乐，被
称之为“科目三”舞蹈，在短视频平台火
了。由于短视频发布的舞蹈场景多数都

在著名连锁火锅店海底捞，去海底捞吃
火锅看“科目三”，也就成了很多人的标
配。而很多顾客，不但在吃海底捞的时候
看服务员跳“科目三”，而且还会主动请
求服务员跳，或者是和服务员一起跳。

不得不说，海底捞这一波网络营
销，可谓是相当漂亮。尤其是伴随着

“科目三”短视频“病毒式”的传播，也
就会有更多的消费者愿意去吃海底
捞，而海底捞的网络热度、知名度，自
然也是跟着大涨。据说现在大多数海
底捞的门店，都开始培训自己的员工
学习“科目三”。

然而很多事情都是物极必反。当很
多人追捧“科目三”的时候，也有不同的

声音不断传出来。认为自己只想安安静
静吃个饭，和朋友聊聊天，结果面前服
务员伴着音乐跳舞，其他一些顾客还跟
着起哄，热闹是热闹了，但不是自己想
要的。还有人表示，当服务员主动面对
自己跳起“科目三”的时候，自己真的很
尴尬，不知道如何是好，就餐体验自然
也就不会很好。

作为舞蹈的“科目三”很欢快，很热
闹，这是事实，但是也因此让海底捞的
就餐环境变得很喧闹，很嘈杂，这也是
事实。那么我们能否只顾及到那些喜欢
热闹的顾客的感受，而完全无视那些喜
欢安静的就餐环境的顾客的感受，这确
实是一个值得思考的问题。而且还有网

友反映，多数海底捞就餐场地比较逼
仄，本来就不适合跳舞，结果服务员在
顾客要求下在狭窄、逼仄的环境中跳
舞，还有其他服务员端着火锅上菜，确
实也不够安全。

在商言商，海底捞作为一家企业，
找到了一种有效的引流和获客手段，自
然要好好利用，这无可厚非。但是就像
我们吃饭，天天吃同样的饭菜，难免会
感觉到腻味，所以“科目三”跳了这么久
了，很多网友也产生审美疲劳了，质疑
与不满的声音，自然也就多起来了。对
于海底捞来说，不但要学会倾听那些反
对的声音，同时也要创新营销方式，让
更多人愿意接受才行。
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热点追评 过度过滥的“科目三”难免讨人嫌
苑广阔

记者11月27日从宁波市市场监
管局获悉，宁波今年新增民生药事服务
站20家，全市已累计建成民生药事服
务站97家，免费提供用药用械指导、中
药切片等32项药事服务。

11月28日《宁波日报》

生活中，不少家庭都会遇到这样的
问题：购买了家庭医疗器械，网购了非
处方药品不知道如何使用和服用。到医
院里咨询，有点麻烦，在互联网上查阅，
担心内容不够科学；晚上家里有人身体

不舒服，结果常用药却找不到了，药店
也关门了。这种情况之下，就会很苦恼。
加之，百姓对于专业的健康知识、用药
知识是匮乏的，“自行用药”的安全隐患
不小。这种烦恼究竟如何才能化解？

为群众用药搞好服务，也是以民为
本的考题。那么，究竟如何才能更好服务
于群众的健康呢？宁波市创造性地进行
了思考之后，提出了建设民生药事服务
站的措施。针对周边居民小区的孤寡老
人、长期慢性病患者等特殊人群，民生药
事服务站为他们安排了“家庭药师”，提

供免费基础体检、送药上门、用药咨询等
服务。更为重要的是，对于如何用药，如
何使用家庭医疗器械进行指导，对于购
买了中药材的患者免费进行切片服务，
让家庭用药等等不再“忧心忡忡”。

为了更加便捷的为百姓服务，宁波
市设置的民生药事服务站，全部都规划
在了生活小区的附近，结合了现代社区
建设的要求，整合药企、药店等社会资
源，在“家门口”搞好药事服务。针对“一
老一小”、行动不便、外出受限群体，提
供专人送药等服务，破解了药事服务

“最后100 米”的难题。更为难得的是，
这种便民服务，还是 24 小时不间断的
服务，只要市民有需求，不管什么时间，
都有人进行服务。

打造“健康中国”，服务“用药安
全”，既是民生的大事，也是服务的大
事，更是有关部门必须做的事情。从宁
波设置民生药事服务站的做法来看，这
是一次为民服务最完美的答卷。既延伸
了服务的触角，还赢得了口碑，确保了
用药安全，可谓一举多得。药事服务站，
健康服务需要更多“好药方”！

三江热议 药事服务站，是服务群众的“好药方”
郭元鹏


