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禁烟

内容：

致运动员：

A. 戒烟的重要性以及戒烟的原因

B. 数据：

1． 吸烟者吸食烟草的影响

2． 大众人群中咀嚼烟草的情况

C. 驱使抽烟的因素

D. 更多戒烟的理由

E. 一旦戒烟后帮助你远离烟草的方式

F. 二手烟的危害

A. 为什么戒烟很重要？

1．吸烟的危害

· 吸烟是一种有害的习惯，根据美国卫生局的数据显示，每年由吸烟导致的死亡多达430,000多起，相关医疗费高达500亿到730亿美元。（《1999年全面的烟草控制计划之最佳操作（Best Practices for Comprehensive Tobacco Control Programs 1999）》）

· 每天有3000名美国年轻人开始吸烟，其中有1000人会因为吸烟成瘾而提早死亡。（《无烟运动员：无烟缅因州合作伙伴（Tobacco Free Athletes: Partnership for a Tobacco-free Maine）》）

· 吸烟是美国唯一的一个最可预防导致死亡和疾病的原因。（《全面的烟草控制计划最佳操作》，1999）

· 吸烟是导致癌症的一个重要危害因素（特别是肺癌和肺气肿）。（密歇根州社区卫生部：《就是事实，母亲》（Just the Facts Mom））
· 在女性人群中，肺癌已超过乳腺癌成为首要的癌症死亡病因。（《准备好戒烟了吗？（Are you ready to quit）》密歇根州社区卫生部）

· “吸烟仍是美国唯一的一个最重要的可预防导致死亡和疾病的原因。（无烟缅因州运动联盟）
2.咀嚼烟草的危害：

咀嚼烟草人群患口、唇、舌、腮或喉等部位癌症概率是非烟  草咀嚼者的四倍。

每年美国报道的新增口腔癌病例达30,000起，其中9,000起可以避免。

每小时就会产生一个新增病例。

咀嚼烟草的影响：

a． 恶化口腔气息

b． 导致牙齿腐烂

c． 危害齿龈和舌头（戒烟后可以好转）

来源：2002年口腔健康基金会

B.数据

· 三个经常吸烟的青少年中就有一个会死于与吸烟有关的疾病（《全面的烟草控制计划最佳操作－亚利桑那州》，1999）

· 超过90％成年烟民从青少年起开始吸烟；开始吸烟的平均年龄是13岁。（无烟运动员：无烟缅因州合作伙伴）

· 戒烟10年后，心脏病和肺病的患病机率将减小到与非吸烟者的同等水平。（《戒烟永远不迟（It’s never to late to quit）》，佛蒙特州卫生部）

· 男性因吸烟致癌并死亡的比例超过女性。（《准备好戒烟了吗？》密歇根州社区卫生部）
C.  驱使吸烟的因素

· 社会——想成为“时尚”一族。

· 广告——认可吸烟，引导人们以抽烟的方式成为受欢迎的人。

· 想要成为圈内人士，被他人接受。

· 和朋友们一起时看上去酷酷的。

· 抽烟缓减压力。
D. 更多戒烟的理由

· 不再需要人为地提升血压和心率。

· 戒烟能省钱。一包香烟大约需要4美元；每天一包，365天每年累计开销为1460美元。

· 戒烟后，得心脏病的风险就会减小。

· 戒烟两星期，肺的情况就会好转30％。

· 戒烟后会使你养成良好的运动习惯。

· 许多医院提供戒烟疗程。询问你的医生或与当地的美国肺科协会联系，索取戒烟项目的列单。

· 列出戒烟所面临的困难。

· 烟草影响健康。你跑步的速度比不上你不抽烟的伙伴。

· 没有安全的烟草产品：咀嚼烟草和雪茄同样会致癌，降低运动水平。

· 烟草减缓你的肺增长，降低肺功能。

· 吸烟者的心跳率是非吸烟者的三倍。这意味着你的心脏需要更大的功率维持跳动。
10 个戒烟的理由

· 感觉更好。

· 更有精力。

· 减少患病机率。

· 更长寿。

· 吃东西更有味道。

· 省钱

· 气色更好。

· 自信心会增强。

· 能保护你爱的人。

· 戒烟永远不迟。
准备好戒烟了吗？

· 最好的做法是戒烟。

· 戒烟有益健康。

· 如果你准备戒烟，可拨打免费热线 877——“是的，戒烟”寻求帮助，进行电话咨询和推荐当地医疗场所。

· 如果还不能戒烟，但是想保护你家里的其他人。

· 告诉自己可以减少吸烟的次数。

· 告诉自己不会在房内或车内吸烟。

· 告诉自己不会在屋内有别人的情况下吸烟。

· 要求吸烟的朋友不要在屋内吸烟，去屋外吸烟。

E. 戒烟后的帮助方式
如果想要抽烟了：

你可以：

           吃点心。

           练习深呼吸。

           喝水（添加橙片或柠檬片或使用吸管）。

           想要抽烟时刷牙。
戒烟后如何远离烟草：

            定下戒烟日。

            清除家中所有令你想到抽烟的东西。

            改变在家的作息时间。

            喝茶代替喝咖啡。

远离香烟的三个“提醒”

· 提醒自己戒烟的原因。

· 不要有“抽一口无关紧要”的思想。记住，你已戒烟了。

· 对将要出现的困难进行准备。
（《准备戒烟》，密歇根州社区卫生部）

F. 二手烟的危害性

什么是二手烟？

二手烟是指：

· 吸入吸烟者吐出的烟。

· 吸入最后剩余的香烟、雪茄或烟斗。
为什么吸二手烟有害？

加深现有健康问题的严重程度，如：

· 哮喘
· 支气管炎
· 肺炎
· 婴儿猝死综合症

· 感冒

· 耳膜炎
· 咳嗽/喘息

· 呼吸问题

· 眼疾

· 过敏
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