控  烟  知  识

1、《上海市公共场所控制吸烟条例》

本条例于2010年3月1日正式实施，条例明确规定禁烟场所分设全面禁烟和部分禁烟两大类。

（1）禁止吸烟场所：

（一）托儿所、幼儿园、中小学及少年宫、青少年活动中心的室内外区域；

（二）除前项以外的各级各类学校的教学场所、学生宿舍、餐厅等室内区域；

（三）妇幼保健院(所)、儿童医院、儿童福利院的室内外区域；

（四）除前项以外的各级各类医疗卫生机构的室内区域；

（五）体育场馆的室内区域及室外的观众坐席、比赛赛场区域；

（六）图书馆、影剧院、音乐厅、展览馆、博物馆、美术馆、纪念馆、科技馆、档案馆等各类公共文化场馆的室内区域；

（七）国家机关提供公共服务的办事场所；

（八）公用事业、金融机构的营业场所；

（九）商场、超市等商业营业场所；

（十）电梯及其等候区域；

（十一）公共汽车和电车、出租汽车、轨道交通车辆、客渡轮等公共交通工具内及其售票室、等候室和设置在室内的站台；

（十二）网吧等互联网上网服务营业场所；

（十三）法律、法规规定的其他场所。 

（2）下列公共场所的室内区域可以划定吸烟区或者设置吸烟室，吸烟区和吸烟室以外禁止吸烟：

（一）歌舞厅、游艺厅等娱乐场所；

（二）经营场所使用面积在150平方米以上或者餐位在75座以上的餐饮场所；

（三）星级旅馆的室内公共活动区域。 

旅馆应当设置专门的非吸烟住宿楼层或者客房。 

机场、铁路客运站、港口客运站，除专门设置的吸烟室外，室内区域禁止吸烟。

国家机关的会议室、餐厅以及共用的工作场所等室内公共活动区域禁止吸烟。

公共场所划定吸烟区或者设置吸烟室的，应当具备良好的排风条件，并设置明显的标识和吸烟有害健康等控烟宣传标识。
2、《上海市公共场所控制吸烟条例》

个人的法律责任：
个人在禁止吸烟场所吸烟且不听劝阻的，由本条例第十八条规定的有关部门责令改正，并处以五十元以上两百元以下罚款。

单位职责及法律责任：

（一）建立禁烟管理制度，做好禁烟宣传教育工作；

（二）在禁止吸烟区域的醒目位置设置统一的禁止吸烟标识和监管部门电话；

（三）在禁止吸烟区域内不设置与吸烟有关的器具；

（四）对在禁止吸烟区域内的吸烟者，采取有效措施阻止其吸烟或者劝其离开该场所。

禁止吸烟场所所在单位违反本条例规定的，由有关部门予以警告，并责令限期改正；逾期不改正的，处以两千元以上一万元以下的罚款；情节严重的，处以一万元以上三万元以下的罚款。

3、《烟草控制框架公约》

《烟草控制框架公约》是针对烟草的第一个世界范围多边协议，也是世界卫生组织（WHO）第一个具有国际法约束力的全球性公约。世界卫生组织烟草控制框架公约是一份以证据为基础的条约，它重申所有人民享有最高健康水平的权利。世界卫生组织烟草控制框架公约在制定一项处理成瘾物质的管制战略方面体现了一种观念的转变；与以往的药物控制条约不同的是，世界卫生组织烟草控制框架公约坚持减少需求战略和供应问题的重要性。世界卫生组织烟草控制框架公约的制定是对烟草流行全球化作出的反应。烟草的流行通过各种具有跨境影响的复杂因素得以迅速扩散，这些因素包括贸易自由化和外国直接投资。诸如全球推销、跨国界烟草广告、促销和赞助以及假冒伪劣香烟的国际流动等其它因素也是造成烟草使用爆炸式增长的原因。

4、吸烟对孕妇和胎儿的影响
1、吸烟可使夫妇双方生育率下降：尼古丁对精子的外形、能动力及线性游动能力和精子穿透卵子的能力均有影响，吸烟是造成男性不育症的重要原因之一。
2、孕妇吸烟可增加胎儿先天性畸形的发生率，烟孕妇更易发生流产、早产和死胎。胎儿生长发育迟缓，低体重儿。胎儿经母体接触香烟中的尼古丁等可严重影响耳蜗的神经细胞，导致胎儿听力障碍。孕妇吸烟越多，儿童听力反应越差，被动吸烟孕妇的儿童结果一样。英国研究：妇女怀孕期间吸烟会损害她们女儿成
年后的生育能力。 吸烟的孕妇在临产时出现胎盘早剥、出血、早破水等合并症比正常产妇高1～2倍。

所以，为了下一代的健康成长和孕妇自身的身体健康，孕妇应远离香烟，并避免被动吸烟，在清新愉悦的环境中度过孕产期。

5、烟草危害

吸烟危害是当今严重的公共卫生问题之一，我国是世界上烟草生产和消费量最大的国家，目前全国约有3．5亿吸烟者，每年死于吸烟相关疾病的人数近100万。全球每分钟10人死于烟草有关疾病。中国每分钟2人死于烟草有关疾病。吸烟是肺癌发病的第一元凶，超过八成的肺癌病人死亡与吸烟有关。

中国现在已经可以称得上是世界第一肺癌大国，如不加以控制，到2025年，每年死于肺癌的患者将达到100万。目前肺癌病人5年生存率仅10%；80%的肺癌患者在确诊时已经失去手术机会！

6、戒烟门诊

	医院名称
	戒烟门诊地址
	开诊时间
	咨询热线

	中山医院
	医学院路360号门诊
三楼呼吸内科
	每周四下午

1：30～4：30
	未设

	上海市胸科医院
	淮海西路241号门诊
二楼呼吸科
	周一至周五
全天
	62821990×90229


	龙华医院
	宛平南路725号门诊
六楼呼吸科
	周一至周五
全天
	64385700×3601

	徐汇区中心医院
	淮海中路966号门诊
四楼专家门诊
	每周五上午

8：00～11：30
	54037810×1070/1073

	上海市
第八人民医院
	漕宝路8号门诊二楼呼吸科
	周一至周五
全天
	34284588×8021


7、吸烟引发的相关疾病

慢性支气管炎：吸烟时，产生的刺激性烟雾，含有几十种有害物质, 能刺激细胞增生肥大、分泌功能亢进。从而使咳嗽加剧，痰量增加，并加剧哮喘的发作。

支气管扩张：支气管及肺部受到长期有害气体刺激 ，使纤毛受损脱落，功能减退，排痰困难，使痰液及有毒物质积滞，易受到病毒、细菌的感染，长期反复感染形成慢性支气管炎及肺炎。支气管反复发炎导致支气管扩张。
肺气肿：炎症的反复发作，使支气管越来越窄，呼气阻力增加，气体潴留肺泡，过度膨胀，失去弹性，破裂形成肺气肿（桶状胸），病情进一步发展，会引起肺心病。
肺癌及多种恶性肿瘤：是吸烟导致的最严重的疾病。约有3/4的肺癌是吸烟引起的。吸纸烟者肺癌死亡率比不吸烟者高10倍－13倍。

脑血管病：吸烟可增加脑出血、脑梗死和蛛网膜下腔出血的危险。吸烟还会损伤脑细胞，损害记忆力，影响人的思考判断能力，甚至精神紊乱、老年痴呆。

消化系统疾病：吸烟可引起消化性溃疡、胃炎和食管、结肠疾患，尤其会引起消化性溃疡复发。

内分泌疾病：每日吸烟20支，可使糖尿病危险增加1倍。吸烟还可促发甲状腺疾病。
口腔疾病：轻者口腔异味、黄牙，重者可引起唇癌、口腔癌、口腔白斑、白色念珠菌感染等。

眼科疾病：可引起中毒性视神经病变、视觉适应性减退、黄斑变性、白内障等。
血液病、骨质疏松等：吸烟还可引起血液病、骨质疏松等疾病。

严重危害男性性功能：烟草中的有毒物质能够损伤睾丸，降低性激素分泌，阻碍阴茎的血液循环，引起男性阳痿。烟草中的尼古丁可影响精子质量，杀伤精子。
8、吸烟是众多癌症的元凶

90%以上的肺癌因吸烟引起，吸烟者肺癌发病率为不吸烟者的18倍。吸烟还可引起口腔癌、喉癌、食管癌、胃癌、胰腺癌、膀胱癌、肾癌、肝癌、白血病，以及女性子宫颈癌、乳腺癌等。

[image: image1.jpg]C1AZ FnRE &R
L

ED e





[image: image2.jpg]B0% AR R £ R RIS 2




9、戒烟的好处

当您停止吸烟的那一刻起，您会发现：

· 20分钟后，血压、脉搏降至正常；手和脚的温度将恢复如常；

· 8小时后，血液中的一氧化碳含量将降至正常；血氧含量恢复如常；

· 48小时后，嗅觉、味觉将有很大改善；

· 2-12周后，循环系统得到改善，呼吸得到改善，行走变得更轻松；

· 9月后，咳嗽、气短和鼻堵等症状将大大改善，精力明显增加。肺活力增强，减少呼吸道感染的机会；

· 1年后，患早期冠心病的机会将比吸烟时减少一半；

· 5年后，发生中风的机会和不吸烟者相当；

· 10年后，生活质量将和不吸烟相当，肺癌的死亡率将是吸烟者的一半，发生口腔癌、鼻咽癌、食道癌、膀胱癌、肾癌、胰腺癌的危险减少 ；

· 15年后，发生冠心病的危险与不吸烟者相当

· 戒烟，永远不会太晚！

10、二手烟的危害

· 和吸烟者共同生活的女性，患肺癌的概率是正常人的6倍。

· 与吸烟者同住的人死于心脏病者比远离吸烟者的人高20%-30%。

· 被动吸烟吸入的毒性物质能侵入肺部和损坏动脉内壁细胞，除了引起肺癌外还能引起乳腺癌、子宫颈癌。

· 尼古丁降低性激素的分泌量，提早绝经，更年期综合症提前到来。

11、烟草中的化学成分及有害物质

每支香烟中含有4000多种化学物质，其中尼古丁是让人成瘾的，其他的包括一氧化碳、烟焦油等各种致病物质，其中致癌物质就高达69种，这些物质在人体的各个系统引起相关的疾病。

12、如何远离二手烟

为了广大民众的切身健康，加大政府监管力度，上海市现已出台《上海市公共场所控制吸烟条例》，并于2010年3月1日正式实施。

被动吸“二手烟”的你，怎么维护个人权利？

· 勇敢要求吸烟者立即停止吸烟；

· 要求场所经营者或管理者阻止吸烟者吸烟或者劝其离开。

· 我们希望每一位吸烟者做到

· 社会交往不敬烟

· 当着他人不吸烟

· 公共场所不吸烟

戒烟是创建无烟环境的关键所在。为了家人和自己的健康，还在吸烟的你，请及早戒烟！

13、戒烟，越早越好！

戒烟后可能出现的不适： 

· 渴望吸烟

· 易激惹，发脾气         

· 头晕头痛

· 失眠/注意力不集中

· 疲劳

· 胃部不适

     体重增加
戒烟技巧：

· 水是生命之源，大量饮水，可以帮助我们清除体内残留的尼古丁。

· 每天—— 8杯水。

· 想要吸烟时，喝一大杯水。

· 水——白开水、纯净水、矿泉水。

· 不添加任何物质

· 避免：茶、咖啡、可乐（含有咖啡因）

· 避免：酒类（包括所有含酒精的饮料）

· 避免：加糖的甜饮料（鲜榨的果汁有益健康，但应避免加糖的饮料制品）

· 戒烟初期，可能会感觉困倦，疲惫。尝试早一些睡觉，每天保证充足的睡眠。

14、禁烟误区

了解戒烟方法，远离戒烟误区

误区1：戒烟很容易，只要想戒烟，随时都可以戒掉。

医生告诉您：尼古丁成瘾难克服！单凭意志力戒烟成功率仅为3%——5%。

烟草中的尼古丁具有慢性复发性成瘾特征，因而，戒烟是一个反复的长期过程，且容易复吸。长期吸烟者凭个人努力戒断的成功率仅为3%——5%。根据科学研究，两年以上没有复吸，才能算戒烟成功。戒烟常常不能完全靠个人毅力解决，寻求医生的帮助十分重要！

误区2：吸烟的人戒烟后会不舒服，甚至会得病。

医生告诉您：这些是戒断尼古丁的常见戒断综合征，不用担心，医生能帮您！

停止吸烟后，会出现烦躁不安、易怒、焦虑、情绪低落、注意力不集中、失眠、心率减慢、食欲增加等症状，这是“戒断综合征”。戒烟者常常难以忍受，而需要通过药物治疗和专业戒烟帮助帮助来克服难题。所以，专业医生对于烟民戒烟而言，是很必要的。不仅能帮助克服生理依赖，更能解决心理依赖，使您成功戒烟。
误区3：吸烟能减肥，戒烟会增加体重。

医生告诉您：每个人的健康状况和戒烟史不同，能为您量身定制戒烟计划！

戒烟后，体重明显增加，是因各个器官的状态逐渐转好，食欲增加。戒烟者应注意饮食，增强运动。医生可以根据实际情况，为你制订科学的戒烟计划，帮助你选择适合的药物和科学有效的治疗方案。

真正完全戒烟是需要过程的，烟民朋友要有治疗慢性病的心态对待这个问题。

依靠有效戒烟药物帮助，并辅以医生专业的帮助，接受戒烟咨询，定能成功戒烟。
15、选择适合自己的科学戒烟方法

戒烟，是一个治疗慢性高复发性的成瘾性疾病的过程，想要完全戒断尼古丁依赖，您需要专业医生的指导和帮助！

药物治疗配合心理辅助  专业医生帮您成功戒烟

    通过医生的帮助，找到最合适您的戒烟药物，药物治疗能帮助吸烟者减轻戒断综合征的反应，减少对尼古丁的渴求，提高戒烟的成功率，让你感到戒烟也并不是你想象中的那么的难。并在同时，加强心理的辅助支持，克服戒烟者的心瘾，全程陪伴您的戒烟之旅！

你还可以选择：

（1）“戒烟日”戒烟法：

    选择自己认为有意义的日子，作为戒烟起点。如生日、结婚纪念日。

（2）“动因强化”戒烟法：

    将吸烟危害健康的事例，罗列成文字，放在常见之处作为“警示”，以增强心理和情绪上戒烟的动力。

（3）“条件转移”戒烟法：

    有人吸烟常与某种情景联系在一起，有效的方法是想方设法改变这种联系。可以饭后散步，与家人聊天，超市购物等来转移。以形成新的条件反射，终将香烟戒掉。

（4）“疾病警示”戒烟法：

    当您已知患有心血管病、溃疡病、糖尿病、肿瘤等疾病时，为了提高治疗效果，促进康复，就应积极自觉戒烟。有调查显示因疾病原因而戒烟成功者，复吸率低。

