香烟——生命中凶狠的杀手

——世界无烟日主题讲座

    吸烟危害健康，这早已是家喻户晓的卫生健康常识。香烟中的焦油含量与尼古丁的成份比例一直是导致各类疾病的罪魁祸首。然而人类却“明知山有虎，偏向虎山行”。据对目前一些收视率较高的影视作品进行统计，平均每40分钟就有5个吸烟镜头出现，累计时间达4-10分钟。尤其是在影视剧中将吸烟与成熟、坚强、力量、魅力、反叛、自由等人物性格联系起来，对人群尤其是青少年群体的行为产生潜移默化的影响。据调查，我国15-19岁年龄组中，男性吸烟者为好奇和追求时髦而开始吸烟的超过80%；女性吸烟者仅因为追求时尚而开始吸烟者高达50%。目前有80%以上的青少年仍有机会接触各类烟草广告。

    我国青少年吸烟情况异常严重。据一项针对青少年烟草使用情况的调查显示，中国20%以上的初中生尝试过吸烟，其中有相当比例的人已表现出今后吸烟的倾向。在被调查的12000名13至15岁的初中生中，有32.5%的男生和13%的女生尝试过吸烟，总吸烟率为22.5%。开始吸烟的平均年龄仅为10.7岁。超过一半的学生说他们在1周内至少有1天会吸烟。

    研究表明，青少年吸烟是一个复杂的社会问题，影响青少年吸烟的因素有很多，例如家庭、同伴、心理问题都或多或少促使青少年染上吸烟的习惯，北京大学医学部孙江平博士说，青少年吸烟在中国已成为一个不容忽视的问题，政府尤其应加强教育及对烟草销售和广告的监督与管理，减轻吸烟对青少年健康的危害。

    女性烟民大部分是在追求时尚的情况下误入歧途的，她们以一时之时髦换来对自己美丽容颜的无情摧残。英国皮肤专家在其研究报告上说，吸烟会使皮肤里的某些基因过于活跃，从而导致产生过多的MMP-1蛋白质，该蛋白质能降解真皮里的胶原质。胶原质是真皮的主要蛋白，正是它使皮肤富有弹性。如果胶原质大量降解，皮肤就会松弛并起皱。因而科学家向吸烟的女士发出号召：如果想保持皮肤年轻而富有弹性，当务之急是立即戒烟，而不是花大把的钱去卖防皱霜。

    我市非常重视开展“烟控”工作，取得了较好的成效。在加大宣传力度和执法力度后，努力营造一个没有烟雾缭绕的世界。

    吸烟给人体造成的n种危害

    口腔及喉部

    烟的烟雾(特别是其中所含的焦油)是致癌物质——就是说，它能在它所接触到的组织中产生癌，因此，吸烟者呼吸道的任何部位(包括口腔和咽喉)都有发生癌的可能。

    食道

    大多数吸烟者喜欢将一定量的烟吞下，因此消化道(特别是食道及咽部)就有患癌疾的危险。

    心脏与动脉

    尼古丁能使心跳加快，血压升高，烟草的烟雾可能是由于含一氧化碳之故，似乎能够促使动脉粥样化累积，而这种情形是造成许多心脏疾病的一个原因，大量吸烟的人，心脏病发作时，其致死的机率比不吸烟者大很多。

    肺

    肺中排列于气道上的细毛，通常会把外来物从肺组织上排除。这些绒毛会连续将肺中的微粒扫入痰或粘液中，将其排出来，烟草烟雾中的化学物质除了会致癌，还会逐渐破坏一些绒毛，使粘液分泌增加，于是肺部发生慢性疾病，容易感染支气管炎。明显地，“吸烟者咳嗽”是由于肺部清洁的机械效能受到了损害，于是痰量增加了。

    膀胱癌

    膀胱癌可能是由于吸入焦油中所含的致癌化学物质所造成，这些化学物质被血液所吸收，然后经由尿中排出来。

    皱纹

    同阳光的曝晒一样，烟能导致弹性硬蛋白和弹性纤维变粗或断裂。另外，吸烟还会减少皮肤的氧气供应，影响皮肤的主要组成部分胶原的形成并导致皮肤干燥。这一切都加剧了皱纹的出现。对女烟民来说，还会影响雌性激素的循环。

    皮肤癌

    烟会诱发癌肉瘤。在出现黑瘤后，吸烟者黑瘤坏死的可能性比不吸烟者要高2倍。

    其他癌症

    烟民患唇癌、口腔癌、阴茎癌、肛门癌以及外阴癌的危险远远高于不吸烟者。

    伤口愈合迟缓

    吸烟的女性在进行腹部手术或面部整容后，其刀口愈合明显慢于不吸烟者。烟民在进行皮肤移植时的失败率也更高。

    牛皮癣及皮肤病

    烟民患牛皮癣的可能比不吸烟者高出2—3倍。手掌部和足部的某些脓疮几乎是烟民所独有的。这类皮肤病很难治愈，即使将来停止吸烟也不会消失。

    月经不调

    妇女吸烟会使月经初潮推迟，经期紊乱，痛经、绝经期提前。1949年一位外国学者对458名吸烟妇女和5000名不吸烟妇女观察20年，发现经期紊乱的发生率吸烟者比不吸烟者约多2倍，过早绝经的多10倍以上。

    生育率下降

    英国牛津计划生育学会通过对17000位育龄妇女11年的研究所作出的结论，吸烟降低生育率，每天吸10支烟以上的妇女不育率为10.7%，而不吸烟妇女只有5.4%。而另一项调查认为吸烟妇女与不吸烟的女性相比，患不孕症的可能性高2.7倍；如果夫妻双方都吸烟，则不孕的可能性比不吸烟的夫妻高5.3倍。

    孕期异常

    吸烟可导致怀孕妇女产生许多导常症状。(1)流产、早产的发生率比不吸烟的妇女要高。1977年新英格兰医学杂志报道，纽约574名流产的妇女和320名对比观察的妇女比较，发现吸烟妇女比不吸烟妇女流产的比例高80%。(2)妊娠合并症的发生率高，发生妊娠水肿吸烟者为56.2%，不吸烟者为12.9%，先兆子痫发生率吸烟者为9.8%，不吸烟者为3.4%。(3)美国华盛顿医学家发现，吸烟妇女其宫外孕的危险增加40%。(4)孕期出血，吸烟者为18%，不吸烟者为11%。(5)胎盘早期剥离，吸烟者为2.9%，不吸烟者为1.6%。

    患肿瘤的危险增加

    吸烟妇女比不吸烟者患子宫颈瘤或其它恶性肿瘤的机会高50%，每天吸烟20支的妇女患乳腺瘤的是不吸烟者的9.2倍，吸20支以上的妇女是不吸烟的26.4倍。易患盆腔感染美国妇产科专家调查发现，无论是目前仍在吸烟还是已经戒烟的妇女，都因吸烟增加了患盆腔炎症的危险，其患病率吸烟者比不吸烟者高70%。

    如果您已承诺不再吸烟，那么我们建议您遵循以下建议，这些建议能使戒烟的过程不再困难。要相信，将有很多人会因此而受益，首当其冲的就是您自己的身体。

    1、制定一份含有大量水果、蔬菜、粮食和肉类的食谱。

    2、多吃富含维生素B的食品，以缓解紧张的情绪和强烈的吸烟欲望。

    3、少吃油腻和多糖的食品，因为这些食品妨碍维生素的吸收。

    4、拒绝辛辣食品、咖啡和酒精饮料，因为这些东西会增加烟瘾。

    5、饭后散步15分钟

    6、多运动，因为运动有助于排毒和减轻烟瘾。

    7、戒烟的第一天最好只吃水果和喝果汁，但也可以吃一些粮食和全麦面包。

    8、尽量每天2-3次淋浴，因为皮肤是排毒的器官，如果用水进行刺激，就更容易排出因吸烟产生的毒素。

    9、好好休息，每天至少睡8小时。

    10、在饭后和烟瘾上来的时候深呼吸。

    11、从戒烟之日起，可以寻找一些有助于改变吸烟习惯的东西，例如膏药和口香糖等。

