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吸烟对健康的影响调查统计表


年级�
无害�
不清楚�
轻度有害�
重度有害�
�
七年级�
5�
10�
20�
15�
�
八年级�
2�
6�
22�
20�
�
九年级�
0�
2�
23�
25�
�



说明：分别在三个年级随机选50人进行调查，结果见上表。





吸烟的危害


吸烟是肺癌的重要致病因素之一。肺癌的死亡人数中约85%由吸烟造成。


吸烟是许多心、脑血管疾病的主要致病因素。冠心病和高血压病患者中75％有吸烟史。


吸烟是慢性支气管炎、肺气肿和慢性气道阻塞的主要诱因之一。


吸烟能促使慢性炎症及溃疡发生，使溃疡延迟愈合。


吸烟者会给一同工作的同事或一起生活的家人的健康造成较大影响。





戒烟的方法


认知疗法


帮助患者充分认识吸烟对自己及他人危害，树立戒烟的决心和信心。有许多烟瘾大的人，多次戒烟都未成功，后来得了不宜抽烟的疾病，下决心后还是戒了。


厌恶疗法


对嗜烟者的抽烟行为选用一些负性刺激法使之对其产生厌恶感。例如采用快速抽烟法，使尼古丁在短时间内被大量吸入，患者会产生强烈的� HYPERLINK "https://baike.baidu.com/item/%E7%94%9F%E7%90%86%E5%8F%8D%E5%BA%94?fromModule=lemma_inlink" \t "_blank" �生理反应�，如头晕、恶心、� HYPERLINK "https://baike.baidu.com/item/%E5%BF%83%E8%B7%B3%E8%BF%87%E9%80%9F?fromModule=lemma_inlink" \t "_blank" �心跳过速�等。这种疗法只要连续进行2-3次，一般都会戒掉。


系统戒烟


应采取逐步戒烟的方法。在戒烟前，要制定一个戒烟计划，计算好每天吸烟的支数，每支烟吸多长时间，将下意识抽烟习惯转变为有意识的抽烟。在戒烟过程中，要逐步减少每天吸烟的支数，逐步延长吸烟的间隔时间。最后达到戒烟目的。





“三手烟”及危害


“三手烟”是烟民“吞云吐雾”后残留在衣物、墙壁、地毯、窗帘、皮革、家具，甚至头发和皮肤等表面的烟草残留物，是危害最为广泛的� HYPERLINK "https://baike.baidu.com/item/%E5%AE%A4%E5%86%85%E7%A9%BA%E6%B0%94%E6%B1%A1%E6%9F%93/4565845?fromModule=lemma_inlink" \t "_blank" �室内空气污染�。残留物中的尼古丁与空气中的亚硝酸反应，可形成强大的致癌物亚硝胺。


“三手烟”对婴幼儿的危害尤其大。因为婴幼儿和儿童的体重轻，按每公斤体重计算，要比成年人呼吸更多的空气，从而会吸入更多的污染物。而且孩子的免疫系统较脆弱，吸入这些有害物质后，可引起呼吸系统、神经系统、循环系统甚至泌尿生殖系统等各种问题。





吸烟与呼吸系统疾病


香烟烟雾首先接触的是呼吸道粘膜，干热的烟雾可引起刺激性咳嗽，同时又使这些粘膜变得十分干燥，并慢性充血。而且烟尘微粒中含有很多有害物质，于是，大量的毒物以及细菌均可进入支气管及肺泡，这就可能引起呼吸道炎症和病变。


长期大量吸烟会引起慢性支气管炎、肺气肿、甚至导致肺癌。





戒烟小妙招


卤水豆腐（250g左右），用筷子在上面扎几个眼，撒上红糖，上锅蒸熟，趁热吃。连续一周，每天这样做一剂吃，一周后闻到香烟焦油味就会恶心呕吐，更别提吸烟了。








