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你不是说只抽一根烟吗
"

怎么又点上一根
"

别抽了
#

在家

我跟着你吸烟毒
$

在车上你还

抽
$

让满车的人都跟着闻烟味

呀
" %

!

路公交车上
$

一位大妈不

停地数叨她的老伴
&

大爷不好

意思地笑笑
$

但并没有掐灭刚

点着的香烟
&

看到邻座的乘客

在看自己
$

大爷说
'!

我也想戒

烟
$

但戒了几次都没成功
&

听说

市里有个戒烟大赛
$

儿子明天

就去给我报名
&

我准备借参加

大赛的机会将烟戒掉
$

今天是

最后一天吸烟了
&

想想要戒掉

!"

年来养成的习惯
$

心里还真

不是滋味
&

不过
$

既然家里人都

反对我吸烟
$

这次我是真要戒

烟了
& (

现在
$

吸烟有害健康的理

念逐渐深入人心
$

越来越多的

人开始对烟草说
)

不
(&

戒烟成

为许多追求健康人士的共识
$

烟龄几年
*

十几年甚至几十年

的烟民相继成功戒烟
$

其中的

难以割舍
+++

戒吸反复
+++

自

我安慰
+++

痛下决心是他们戒

烟过程中的艰辛历程
#

这中间

有不少因吸烟
*

戒烟引发的故

事
#

或让人忍俊不禁
#

或让人回

味思考
&

在
#

月
$%

日第
&%

个

世界无烟日来临之际
#

记者采

访了部分成功戒烟者和准备戒

烟的人
#

下面让我们一起来感

受发生在他们身上的有关戒烟

的故事
&
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我抽了
%'

年的烟
#

以前虽

然也戒了几次
#

可总是不成功
&

直到
'

年前
#

我才下定决心戒

烟
&

最后
#

我成功了
&

'

年前的一天
#

我参加一个

朋友的父亲的葬礼
&

伯父
#!

岁
#

正是该好好享受生活的年

龄
#

却那么早离开了
&

死因很简

单
*

很残忍
+++

肺癌
&

看着朋友

那失魂落魄的模样
#

我很难过
&

晚上
#

我俩坐在他的房间

里
#

如一座大山一样沉重的气

氛把我们俩死死压住
&

我点燃

一根烟
#

刚要放进嘴里
#

被他

一把抢下扔在地上
#

并狠狠地

踩灭
& ,

还抽
#

还抽
-

你不想

活了
" %

他跳着脚冲我大吼
&

我当时就蒙了
&

虽然烟已经被

捻灭
$

可我感觉左手食指和中

指还是被什么东西狠狠地烫了

一下
&

我浑身一激灵
&

我知

道
$

其实
$

它没有烫在我手

上
$

而是烫在了心里
..

从他家里出来后
$

伯父那

躺在殡仪馆的样子在我脑海中

徘徊不去
/

好好的一个人
$

怎么

说没就没了呢
"

朋友还没来得

及孝顺他老人家呢
0

都是那该

死的烟害的
-

从那天起
$

我和朋友就戒

了烟
$

从此没有再抽过一口
&

有

时我想
$

在天堂里的老人看到

我们一定会觉得欣慰
&

,-.&## '&!# ()*&
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我原来是单位有名的大烟

枪
$

三口就能吸一整根烟
&

我吸

烟那才真正叫吸烟
$

不像一些

人吸一口随即就吐出来
$

我每

吸一口都会深深地咽下去
$

然

后再缓缓地吐出来
&

我以前喜

欢写点东西
$

基本上是写一篇

稿件的工夫一盒烟就吸完了
&

说来很可笑
$

由于爱人不

喜欢我在家吸烟
$

所以每当在

家想吸烟时
$

我就趁着爱人去

厨房的工夫
$

快速点上一支烟
&

只用一二十秒时间
$

不等爱人

转身回来
$

我的一支烟就吸完

了
&

烟虽然吸完了
$

但屋里的烟

味却很难除去
$

爱人
,

审问
%

我

是否吸烟了
$

我是死活不会承

认的
&

我经常是烟不离手
$

家人

虽然一直劝我戒烟
$

可我知道

依我当时的烟瘾是戒不掉的
&

就这样一直持续到
&((!

年
$

我的身体向我敲响了警钟
&

长时间抽烟使我的许多器官都

出了问题
$

尤其是肺
&

在一次例

行体检时
$

医生告诉我如果再

这么大量抽烟
$

很有可能患上

肺癌
&

医生的话给了我很大触

动
$

家人也趁机劝我戒烟
&

为了

健康
$

为了不让家人操心
$

我下

决心一定要把烟戒掉
&

由于工作的关系
$

平时我

很容易接触到烟
$

可我是个要

么不做
*

要么就做好的人
&

自从

下决心戒烟以后
$

我就再也没

有抽过
&

而且在我的带动下
$

我

的儿子和父亲也戒了烟
&

戒烟
!

年来
$

我的身体越

来越健康
&

真的
$

戒烟是一件利

己利人的好事
-

/01&%& '&!' ()*&

+) ('(

我吸烟可是有年头了
&

记

得那时在部队
$

我看到别的战

友吸烟觉得很好奇
$

终于在
%)

岁那年吸了我平生第一支烟
$

这一吸就是
'*

年
&

在西北当兵

时
$

部队定时给吸烟的人发烟
$

这使我的烟瘾越来越大
&

听说

地方上买不到好烟
$

我从部队

转业时
$

还特意带回来好几条

烟
&

这么多年来
$

我吸过各种

烟
$

最厉害的时候一天能吸
+

盒
&

大早起第一件事就是吸烟
&

儿子看我吸烟太厉害
$

又劝不

了我
$

就送给我一个烟斗
$

据说

烟斗能过滤烟中的尼古丁
&

%,-+

年
$

我因肺气肿住进

了医院
&

在病床上
$

我胸闷
$

喘

不上来气
$

但还是照样一根接

一根地吸烟
&

负责给我看病的

大夫看我吸烟那么厉害
$

就一

再叮嘱我
$

不能再吸了
$

再吸就

没命了
&

出院后
$

我决定不再吸烟

了
&

虽然在这之前我也戒过几

次烟
$

最长的一次戒了半年
$

但

因为工作的关系
$

我经常与外

人打交道
$

当别人递烟时
$

不好

意思不接
&

就这样
$

戒了吸
$

吸

了再戒
$

始终没有完全戒掉
&

这

次
$

当我又一次下定决心戒烟

时
$

我对自己充满了信心
&

刚开

始那几天
$

总是不自觉地将手

放到嘴上
$

看看没有烟
$

自己都

笑了
&

有时候
$

实在想吸了
$

就

把笔拿在手里
$

心里暗自给自

己打气
'

一定要坚持下来
$

坚持

就是胜利
&

我成功地戒了烟
$

已经
+(

多年了
$

没有再复吸
&
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说起来大家可能不相信
$

我从小学三年级开始抽烟
$

到

现在已有
+(

年烟龄了
&

小时候

不懂事
$

看到电影里影星抽烟

的镜头觉得很酷
$

那时还以为

他们手里举的是代表男人的火

炬
$

不知不觉间开始模仿他们

的一举一动
&

到了初中
$

我发现

自己有了烟瘾
&

我的烟瘾很大
$

一天最少

要
'

包烟
$

我身边的人都受不

了了
&

妻子和父母多次劝我戒

烟
$

我也试着戒过几次
$

可每次

都以失败告终
$

也许我真的是

一个缺乏毅力的人吧
-

长时间大量吸烟使我年纪

轻轻就落下了咳嗽
*

吐痰的毛

病
$

可我仍然无法下决心戒烟
&

抽烟可能会让我少活几年
$

可

现在让我戒烟的话
$

我恐怕一

天都活不下去
&

然而
$

我还是下决心戒烟

了
+++

妻子怀孕了
&

我在网上

看到抽烟对怀孕的人影响很

大
$

而且容易产下畸形儿
&

在妻

子苦口婆心劝说下
$

我终于下

定决心戒烟
&

我相信
$

为了孩

子
$

这一次
$

我一定能成功
-
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目前
$

像蔡清鹏这样加入

戒烟大军的人越来越多
&

记者

从卫生部门了解到
$

原来由国

际上组织的每两年一次的戒烟

大赛吸引了很多烟民参加
$

大

家都想借助这个平台戒掉自己

的烟瘾
&

从今年开始
$

我国独立

组织戒烟大赛
$

旨在进一步唤

醒公众对烟草危害的认识
$

凡

年满
%-

岁的烟民都可参加
&

据

了解
$

截至
#

月
+-

日
$

我市报

名参加全国戒烟大赛的烟民已

超过
'((

人
&

市疾病预防控制中心曾对

我市
%#(

名烟民进行了吸烟
*

戒烟状况问卷调查
&

调查表明
$

九成以上的烟民都有戒烟的想

法
&

戒烟的原因排在第一位的

是知道吸烟对身体有害
$

自己

想戒
1

排在第二位的是家人劝

阻
&

+)>9?@ABCDE

据有关人员介绍
$

每次戒

烟大赛后的跟踪抽查发现
$

有

+(./'(.

的人彻底戒了烟
$

其

他人因为各种原因却重新点起

了香烟
$

又开始了吞云吐雾
&

分

析其戒不掉烟的原因
$

首先是

毅力不够
1

其次是没有一个好

的控烟环境
1

公共场所对吸烟

缺乏监管也在一定程度上助长

了烟民吸烟
&

相信烟民都明白抽烟的害

处
$

一直戒不掉烟最关键的原

因是缺乏毅力
&

戒了吸
$

吸了

戒
$

许多烟民都有过类似经历
&

市民张先生告诉记者
$

他采取

过各种方法戒烟
$

但都没有坚

持下去
&

身边朋友一发烟
$

他就

忍不住又接了过来
&

爱人见他

的戒烟反反复复
$

也对他失去

了信心
$

再也不提让他戒烟的

事了
&

没有了家人的劝阻
$

张先

生的烟瘾更大了
&

市民王宾表示
$

男人之间

见面时让根烟能很快拉近彼此

间的距离
$

烟点着后两人说起

话来
$

就会感到亲近了许多
&

开

始自己虽然不会吸烟
$

但如果

找人办事
$

一定会带上几盒好

烟
&

久而久之
$

他学会了吸烟
&

在市疾控中心进行的吸烟
*

戒

烟状况问卷调查中回答为什么

吸烟时
$

有近四成的人选择了

社会交际需要
&

看来控烟环境

对烟民能否戒烟也很重要
&

由于缺乏监管
$

烟民可以

在公共场所随意吸烟
$

这也在

一定程度上助长了烟民抽烟的

惯性
&

记者对我市的部分车站

候车室
*

医院等公共场所进行

过现场观察
$

吸烟的市民还真

不少
&

据了解
$

由于家人反

对
$

许多烟民在家里基本上是

不抽烟的
&

但到了公共场所
$

没有人监管
$

就可以随便吸烟

了
&

市民刘先生告诉记者
$

别

人晚上散步是为了锻炼身体
$

他晚上常常以散步为借口
$

在

大街上边走边抽烟觉得也很惬

意
$

朋友相聚推杯换盏时
$

吸

烟就更厉害了
&

另外
$

吸烟是一种享受
*

吸烟使人放松
*

烟瘾发作时太

难受等也是影响烟民戒烟的因

素
&

9F+)GHIJKL

从大量戒烟成功者的实践

中
$

疾控部门总结了以下几条

成功戒烟规则
$

要戒烟的烟民

可以当个参考
$

看看是否对自

己戒烟有帮助
&

确定戒烟的日期并坚持下

去
&

戒烟后
$

一定要避免重新

吸烟
$

哪怕是吸一口
$

它吸引你

重新吸烟的可能性很大
&

扔掉你的所有香烟
*

打火

机和烟灰缸
&

列出吸烟的危害和戒烟的

好处
$

让它时刻提醒你
$

从而激

励你的戒烟行动
&

使用能帮助你戒烟的药

物
&

请求他人在你面前不要吸

烟
&

在戒烟的第一个星期里
$

避

免到吸烟场所
&

得到周围人和健康专家的

支持
&

改变习惯
$

避免去那些你

经常吸烟的场所和可以吸烟的

场合
&

当你特别想吸烟时
$

可以

采用其他方式
$

例如散步
*

喝

水
*

吃东西
$

一般想吸烟的强烈

欲望持续的时间也就三五分

钟
$

这几分钟过后
$

想吸烟的欲

望就会逐渐消失
&

MNO)PQRSTGU

吸烟既然有很多危害
$

相

关部门采取了哪些措施禁烟

呢
"

卫生部门表示
$

他们主要

是通过各种宣传活动
$

向市民

介绍吸烟的危害和如何科学戒

烟等知识
$

提高全社会对吸烟

危害性的认识
$

营造无烟
*

清

洁
*

健康的公共环境
&

近年来
$

我市成功举办了几次戒烟大

赛
$

越来越多的烟民加入了戒

烟的行列
$

但对禁烟没有强制

性的规定
&

记者从市爱卫会获悉
$

从

%,,*

年开始
$

我市开展了创

建无吸烟先进单位活动
&

目

前
$

有
+(

多个单位获得无吸

烟先进单位称号
&

据了解
$

无吸烟先进单位的标准
$

包

括成立禁止吸烟领导小组
*

制定禁止吸烟管理办法
*

奖

惩制度
1

有醒目的禁烟标志
1

有固定的吸烟有害健康宣传

栏
$

加强吸烟有害健康的宣

传教育
1

没有乱扔烟头现象
1

设有吸烟室
$

除专设吸烟地

点外禁止吸烟
&

市文明办表示
$

创建文明

单位工作虽然对禁烟没有硬性

规定
$

但在对文明单位验收过

程中
$

会把戒烟作为潜在标准
$

鼓励和倡导员工在公共场合禁

烟
$

不摆设烟具
$

鼓励和帮助吸

烟者戒烟
&

为了大家的健康
$

文明办

呼吁
$

全社会共同努力
$

营造文

明
*

和谐
*

健康的工作环境和生

活环境
$

为创建全国文明城市

作出自己的贡献
&
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