
【义诊·预告】世界无烟日，有需要的你不要错过！
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承诺戒烟    共享无烟环境

 2021年5月31日是第34个世界无烟日，主题：承诺戒烟 共享无烟环境。
为贯彻落实《健康中国行动（2019-2030年）》控烟有关要求，有效提升
人民群众烟草危害健康知识水平，台州市立医院临床心理科联合多学科进
行戒烟义诊活动。
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戒烟义诊活动安排

活动时间：2021年5月31日上午9点

活动地点：台州市立医院北广场

活动内容：

1、门诊微课堂：5月31日上午10点，在门诊大厅1楼，由孙雅娜副主任医师为大
家带来《从中医养生看戒烟》。

2、科学戒烟现场指导

3、中医耳穴疗法帮助戒烟

4、测血压，发放戒烟手册

1 吸 烟 的 危 害

 
香烟中含有1400多种成分。吸烟时产生烟雾里有40多种致癌物质，还有10多种

会促进癌发展的物质，其中对人体危害最大的是尼古丁、一氧化碳和多种其它金属化
合物。有关医学研究表明，吸烟是心脑血管疾病、癌症、慢性阻塞性肺病等多种疾患
的行为危害因素，吸烟已成为继高血压之后的第二号全球杀手。



2 戒 烟 小 方 法

3 耳 穴 疗 法 帮 助 戒 烟

4 抵 抗 烟 瘾 小 妙 招

➡ 明确戒烟原因，强化戒烟意愿

➡ 扔掉所有烟草制品和吸烟相关用具

➡ 告知家人朋友正在戒烟

➡ 延迟吸第一支烟的时间

➡ 确定一个戒烟日（如生日、纪念日等）

➡ 避免他人在自己面前吸烟

➡ 找到适合自己的戒烟方法，考虑是否需要戒烟药以及医生的戒烟帮助

耳穴治疗可以帮助治疗戒烟，方法简便、经济安全、痛苦少。

刺激耳穴能调理肺气、镇静安神，消除或阻断慢性吸烟者对烟瘾的条件反射。神

门穴是麻醉、镇痛的重要穴位，能减轻人体对尼古丁的依赖性，持续治疗能积累增强

这种阻断，达到戒烟目的。

烟瘾一般持续几分钟。在烟瘾发作的时候，坚持住不去吸烟，那么想吸烟的念头

就会减弱。转移注意力是抵抗烟瘾的最好方法之一。

可以尝试以下几种转移注意力的方法：

①深呼吸15次

②喝一杯水

③散步或做放松运动

④刷牙或洗脸

⑤与人聊天

⑥吃水果、零嘴
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