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戒烟难
他说“意志力”输了

每周三下午，周剑平都会在门

诊 5?的戒烟门诊等待他的“老朋
友”们。今年是瑞金医院戒烟门诊

开放的第 12年，上海 2017年宣布
室内公共场所禁烟后，越来越多的

烟民发现吸烟没那么方便了，主动
前来寻医戒烟的人多了起来，戒烟

门诊这几年每年接诊烟民 800-

1000人。

退伍军人张先生是当天下午的
第一个患者，他曾靠着“顽强的意志

力”戒烟成功。但好景不长，在一次
朋友聚会中他再次点起了烟，随后

一发不可收拾，比之前吸得还要多。
再次打算戒烟时，他发现过程异常

艰难，焦虑、注意力分散、失眠、全身
无力、胸闷气短……这一次，他走进

了戒烟门诊。
周剑平告诉他，世界卫生组织

已将烟草依赖列入神经精神性疾
病，属于成瘾性疾病之一。大多数烟

草依赖者之所以难以戒断，是因为
长期吸烟让人体对烟草中的尼古丁

形成了生理心理双重依赖，很难单
凭“毅力”与之对抗。

周剑平先让张先生对着仪器吹
口气，测定其中一氧化碳的含量。接

着，又让他拿一个类似棒棒糖的棉
签，蘸取唾液后测定尼古丁含量。详

细沟通后，周剑平根据张先生的个
人情况制定了详细的戒烟计划。“并

不是说开始戒烟，就一支烟也不能

吸了。戒烟是个循序渐进的过程，服
药是基础，同时调整烟量作好记录。

2周后再来随访，根据个人戒烟进
度调整方案，整个戒烟周期一般为

4周-12周。”

吃了药
他说烟“食之无味”

李先生是在大肚子妻子的陪同
下走进诊室的。尽管第二天就要进

医院待产，这位二孩妈妈还是陪丈
夫来了。出乎意料的是，李先生并不

是被妻子逼着来戒烟的，纯粹是出
于健康考虑，因为不吸烟已成为大

家认同的健康生活方式。

李先生 45岁，从事金融行业，
最厉害的时候每天吸烟 3?。在周

剑平指导下戒烟一个月，体内的尼
古丁含量已基本测不到。夫妻俩开

心地与周医生聊天：“公司同事都眼
巴巴看着我能不能成功，只要我成

功，他们也要来。”

李先生有着 20多年的烟龄，从

起床到工作、吃饭、应酬、休息，只要
想吸，就自然而然掏出烟来。之前，

他有过一次失败的戒烟经历，后来
听朋友介绍找到周医生。“我以前不

知道，原来戒烟是有方法的，不是靠
硬扛的。”吃了一个疗程的药，他说

再次吸烟时感觉熟悉的烟仿佛变了

味，“食之无味，一支都吸不完”。
尽管戒烟药物有一些副作用，

比如口干、头晕等，但李先生认为，
相比吸烟的危害，这都不算什么。停

药后他尽量拒绝别人递过来的烟。
“如果晚上要应酬，我会提前服用一

片药。”在他看来，戒烟成功，50%取

决于药物，50%取决于毅力。“万事
开头难，药帮我开了一个头，剩下的

靠自己。”李先生说。

想戒烟
关键看决心有多大

一下午，戒烟门诊要接待 20多
个患者，新患者占三分之一。“关键

是你戒烟的决心有多大。你不想戒，
吃药也没用。”周剑平会为来就诊的

患者预留足够的时间，了解患者戒
烟意愿，介绍戒烟的整个过程。一旁

还放着各种宣传小册子，方便患者

自取。
59岁的花先生，烟龄超 40年。

今年得了一次肺炎，差点以为是肺
癌，阴差阳错，倒把烟给戒了。“朋友

一查一个肺癌，没怎么享福就走了。
我刚退休没多久，还要享受人生

的！”花先生的话很有代表性。记者

发现，很多人是因为身体出了问题，

比如患上了慢性支气管炎、慢阻肺
甚至肺癌，才想到与烟说再见。而真

正来门诊主动戒烟的，大多是 20多
岁至 40岁的年轻人。

烟含有许多致癌物质，尽管已
是共识，但还是经常受到烟民“质

疑”：“不吸烟的女性肺癌发生率也

很高，怎么解释？”周剑平说，长期吸
烟的人得肺癌的概率比普通人要高

许多倍，还会危害下一代。吸烟会诱
发心脑血管疾病如脑梗塞、心肌梗

塞等。而“二手烟”的潜在危害就更
大了。

在周剑平的患者中，大多数人
服药一个月就能戒断。但也有人戒

后复吸，大多是“社交”所致。“来来
来，抽一支没事的。”王先生说，戒烟

成功后他在社交场合会偶尔吸一两
支，“我不认为就是戒烟失败了。大

家不要死咬住‘戒’这个字，也不要
把标准定太高，这样对想戒烟的人

也许容易点。”
瑞金医院戒烟门诊作为华东地

区年接诊量最大的戒烟门诊，这里
的烟民极具代表性———有三分之一

希望通过电子烟来达到戒烟目的，
因为电子烟危害小。事实并非如此。

周剑平说，电子烟依然是烟草，对健
康有害，也同样存在“二手烟”。世界

卫生组织明确表示，没有充足证据
表明电子烟有助于戒烟，不建议将

电子烟作为戒烟辅助手段。

如何戒烟才会成功？周剑平说，
方法很关键。目前国际上常用的戒

烟方法，是行为干预和药物治疗相
结合。他建议最好去戒烟门诊咨询

一下，制定科学、个性化的方案，此
外，家人的鼓励与支持，也是成功戒

烟的助力。
首席记者 左妍

世界无烟日到来之际，本报记者探访瑞金医院戒烟门诊

“别惹他，他连烟
都能戒！”从网上的段
子就可以看出戒烟有
多难。很多“老烟枪”想
戒烟，却屡试屡败。今
天是世界无烟日，记者
此前走访上海交通大
学医学院附属瑞金医
院的呼吸科戒烟门诊
发现，上海控烟 4 年
来，决心戒烟并成功的
人其实不少。“为了健
康，多大年龄戒烟都不
晚。”戒烟门诊负责人
周剑平博士说。

    本报讯 （记者 鲁哲）6

月起有一笔津贴入账，连发4

个月。对！高温津贴。市人力资

源和社会保障局近日发布提
醒，根据本市相关规定，企业

每年6月至9月安排劳动者露
天工作以及不能采取有效措

施将工作场所温度降低到

33℃以下的（不含33℃），应当
向劳动者支付夏季高温津贴，

发放标准为300元/月。

如果6月没有高温天，就
没有高温津贴了吗？市人力资

源和社会保障局解释，高温津
贴发放的条件只取决于工作

环境是否为露天、工作环境温
度多少，而跟当月是否有高温

天气没有关系。如果6月没有

高温天气，只要符合夏季高温
津贴的发放条件，就应当发放

高温津贴。
单位发了防暑降温饮料，

可以不发高温津贴吗？权威答
案是，不可以。单位应当为高

温天气作业的劳动者提供足
够、符合卫生标准的防暑降温

饮料及必需的药品，防暑降温
饮料不得抵充夏季高温津贴。单位在高温季

不仅要按规定发放高温季节津贴，还要做好
高温现场清凉饮料的供应。

既有室内，又有露天工作，该不该发高温
津贴？对于劳动者工作场所的性质难以确定

的特殊情况，单位应结合实际，通过工资集体
协商等民主管理程序，合理制定发放办法。

全市灵活就业人员和退休职工看过来

“第二医保”6?1?起开放社区参保
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    参保对象：享受上海市职工基本医疗保

险保障范围的无单位组织的本市退休人员。
保障范围：起保日为当年7月1日。保障

范围含住院治疗、按住院标准结算医疗费用
的急诊观察室留院观察治疗、门诊大病治疗、

家庭病床治疗。出现上述情况，对统筹基金

（或附加基金）支付范围内属个人自负的医疗

费用，按50%-70%的比例报销保障金。每一保

障年度个人累计最高可获得保障金10万元。
缴费标准：第一类，社区参保对象中的

续保人员、办理退休手续后 1年内的首次参
保人员、断保后 1年内再次参保人员，每年

365元/人；第二类，退休 1年以上（不超过 2

年）的首次参保人员、最近一次断保超过 1

年 （不超过 2年） 的再次参保人员，730元/

人；第三类，退休 2年以上的首次参保人员、
最近一次断保超过 2 年的再次参保人员，

1095元/人。其中，第二、三类参保对象，第二
年起按续保当年的缴费标准收费。

参保途径：到就近社区事务受理服务中
心窗口缴费。

本报讯（记者 鲁哲）上海市职工保障互助会近日发布，上海职工互助保障项目 2020社区参保（2021修订版）和退休职工住院保障计划

（2021修订版）6月社区集中参保将于 6月 1日启动。今年起保日期、保障期限、参保途径等细则较以往均有所调整。

    参保对象：符合条件的灵活就业人员。

参保项目：“上海职工互助保障项目
2020”社区参保基本保障项目由“社区住院

基本保障”“社区特种重病基本保障”和“社
区意外伤害基本保障”三种保障组成，灵活

就业人员可选择一种参保，也可同时参保。
份数为1份。2021年社区参保的续保人员、首

次参保人员及断保后再次参保的人员，必须

在2021年6月凭本人身份证到本市各工会服
务点（社区事务受理服务中心）办理参、续保

手续，起保日统一为2021年7月1日，满期日

为2022年6月30日，不设免责期。

■ 社区住院基本保障
参加者需为男性未满 60周岁、女性未

满 55周岁的灵活就业人员，按本市灵活就
业人员参加基本养老保险医疗保险的规定

比例缴纳职工基本医疗保险，属于上海市职
工基本医疗保险保障范围，享受在职医保待

遇的灵活就业人员。保障期限一年，120元/

人，累计最高给付额 110000元。其中：社区
住院基本保障最高保障金 100000元；附加

疾病身故保障的保障金 10000元。

■ 社区特种重病基本保障
参加者需满足：男性未满 60周岁、女性

未满 55周岁的灵活就业人员。保障期限一

年，55元/人，最高保障金 20000元。
■ 社区意外伤害基本保障
参加者需满足：男性未满 60周岁、女性

未满 55周岁的灵活就业人员。保障期限一

年，15 元/人，保障金累计最高给付额为

30000元。其中：社区意外伤害基本保障最
高保障金 20000元；附加意外火灾保障最高

保障金 10000元。

上海职工互助保障项目2020社区参保（2021修订版）

退休职工住院保障计划（2021修订版）6?社区集中参保
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■ 周剑平在戒烟门诊接待患者 首席记者 左妍 摄


