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服务小贴士

“吸烟有害健康”众所周知。研究
显示，全球 10%的心脑血管病死亡和全
球 12%的心脏病死亡归因于吸烟和吸入
二手烟。在军营里，烟民队伍有日渐扩
大的趋势。为了摸清部队官兵抽烟的情
况，我们选取部分单位进行了抽样调
查，客观反映基层官兵抽烟的现状，为
开展控烟行动提供数据支持。

官兵抽烟情况不尽相同

干事小赵从机关到基层，又从基层
返回机关，烟始终没有戒掉。前几年，
他在机关负责教育工作，经常要整理大
量的上报下发的材料，加班加点是常
态。
“那时候加班多、熬夜多，推个材

料，没有几包烟整不下来，有烟就有
精神。”小赵回忆当年的“五加二”
“白加黑”，对烟给自己带来的“帮
助”记忆犹新。推材料、迎检、熬夜
都是要抽烟的，烟能够给人醒脑的感
觉，能让人静下来。不单参谋、干事
抽烟，一起加班的领导也抽烟，一包
烟转上两圈就没了。

与小赵同一年到单位的小陈被分
到了基层连队当排长，他面临的抽烟
问题也同样难解。“为了和战士们打
成一片，我每天都要买一两包烟，战
士们给我递根烟，我也得给大家回几
根，经常这么来回递烟，抽着抽着就
放不下了。”一开始，小陈的父母和
女友都劝他不要抽烟，但他还是没能
逃脱现实的困境，成了烟民队伍中的
一员。

在问卷调查中，机关人员抽烟的比
例比小赵刚到机关时降低不少。一些机

关干部坦言，近几年转作风，机关应酬
少了，对烟的“刚需”也少了。

相较机关人员抽烟比例的降低，
基层连队干部抽烟的比例则较高。基
层连队干部抽烟的另一个特点是，白
天抽烟的数量和夜间抽烟的数量基本
持平。一位指导员说，白天训练多，
考虑具体问题相对较少，晚上写教
案、做计划、谈心、处理个人事务反
而更让人费心思。

战士抽烟的比例长期居高不下。一
位二级军士长说，他当新兵时许多战友
都戒了烟，但从下连开始，抽烟的新同
志又渐渐多了起来，这一抽就放不下
了。战士吸烟呈现低龄化的趋势，列
兵、上等兵吸烟比例高于士官，是抽烟
的主体，导致抽烟群体数量相对稳定。
从问卷结果来看，抽烟比例和官兵文化
程度呈反比，学历越高的官兵中，抽烟
的比例越低。

军营控烟有一定基础

某勤务连是接受问卷调查的连队中
唯一一个有女兵的单位。女同志都对二
手烟持非常厌恶的态度，且都选择了
“会主动制止公共场所的抽烟行为”这
一选项。

问卷调查中，男同志选择“会主动
制止公共场所的抽烟行为”这一选项的
占男性人数的 85%，也处于较高的比
例。问及不愿意制止别人抽烟的原因，
一位新战士说，一是部队官兵大多是集
体生活，公共场所的概念区分不是太明
显，二是一个新同志也不太好主动劝阻
班长或老士官的抽烟行为，“等时间长
了，关系融洽了，再慢慢地劝阻班长或

老士官抽烟吧。”
在“身边是否有人提醒你抽烟有害

健康并劝你戒烟？”这一选项中，有
95%的官兵选择了“是”，这说明大部
分官兵对抽烟有害健康有较为清醒的认
识。统计显示，有 92%的官兵曾接受过
单位关于戒烟方面的专题教育，80%的
官兵通过报刊手机等浏览过关于抽烟有
害健康的科普文章。

官兵们对二手烟的态度也反映出了
较好的控烟氛围，有 70%左右的官兵对
二手烟持非常厌恶、比较厌恶的态度，
只有 30%左右的官兵认为二手烟还可以
接受、无所谓。

官兵成功戒烟比例不高

统计显示，干部战士开始抽烟的时
间存在较大差异，干部入伍后开始抽烟
的比例占到 27%，而战士入伍后抽烟的
比例只有 21%，更多的战士在入伍前就
已经染上烟瘾。机关干事小赖分析说，
这和战士入伍前的经历相关，有的战士
入伍前当过小老板，有的打过工，还有
的开过网店，这样的社会经历让他们更
加容易染上烟瘾。

问卷还显示，抽烟消费与个人收
入呈正比。买烟月消费超过 500 元的
人员中，上士以上军衔的较多。有不
少义务兵买烟月均消费在 200 元左右，
占他们津贴的近五分之一。

虽然有着良好的控烟环境，官兵
成功戒烟的比例却仍然很低。调查
问卷显示，96%的官兵有过戒烟的想
法或者行动，但是成功戒烟的人数
比例不到 10%。在问卷调查中，有个
问题是“你觉得影响你成功戒烟的
因素是什么？”很多官兵都勾选了
“ 日 常 工 作 压 力 大 ”“ 战 友 互 相 递
烟”这两个选项。上士吴班长曾经
试 图 戒 烟 四 五 次 ， 但 最 后 都 失 败
了。“烟瘾犯了克制不住，平时抽烟
的人一聚就很容易再犯。”提起戒
烟，吴班长直摇头。

谢贵杨、荣令民、于 洋、黄华宇

整理

官兵吸烟为哪般

读者圆桌

近日，《国务院关于实施健康中国行动
的意见》印发。《意见》提出，吸烟严重危害人
民健康，要推动个人和家庭充分了解吸烟和
二手烟的严重危害；鼓励领导干部、医务人
员和教师发挥控烟引领作用；把各级党政机

关建设成无烟机关；到 2022年和 2030年，全
面无烟法规保护的人口比例分别达到 30%
及以上和 80%及以上。目前，包括北京、上
海、深圳等在内的 20多个城市，已出台公共
场所禁烟地方性法规。

军营控烟怎么做？
—基层官兵说控烟

熄灯前，文书小赵在戒烟日历上又
做了标记，这是他戒烟的第 62天。在这
之前，他是一名资深烟民，每天起码要抽
1包烟。可是前不久发生的一件事让他
痛下决心戒烟。

5月下旬，中队组织体能考核，之前
还能过关的小赵考核成绩很不理想，战
友们调侃他：“轮胎没什么问题，就是发
动机跟不上了。”这让小赵情绪很失
落。晚上自由活动时，他打开手机微
信，中队长给他发了一篇关于烟草与健
康的公众号文章，“烟雾中的尼古丁等
有害物质刺激大脑会使脑血管硬化，大
脑功能会受到影响……还能导致癌症
的发生……”吸烟的危害如此之多，自
己从来没有意识到，又想到下午跑 3000
米时自己恨不得把肺都吐出来的那种
难受，吓得小赵打了个哆嗦。

从那以后，小赵的饭后一支烟没有
了，上厕所一支烟没有了，晚上加班时再

也见不到烟雾缭绕了。“有时候早晨起
来，我非常想点支烟，可拿到嘴边，我就
告诫自己，不行，我不能这样。烟瘾是一
种疾病，在戒烟的过程中会出现一些戒
断症状，烦躁、焦虑、情绪低落，或者是注
意力不集中，任何戒断症状的出现都会
让人感觉到难受，想要真正的戒掉烟，还
是要靠自己的主观意志力。”小赵与战友
们坦言，自己也有犯烟瘾的时候，可还是
要忍住，他也总结了自己戒烟的心得来
劝说身边的战友戒烟。

7月底中队组织体能考核，小赵的
成绩有了很大的提升。原来，他在戒烟
过程中加大了有氧运动量，不但能缓解
紧张情绪，抑制烟瘾发作，还能消耗能
量，在一定程度上缓解戒烟带来的体重
增加的问题，也有效提高了体能素质。

看着文书小赵的进步，中队的几个
“烟友”也纷纷开始自己的戒烟之旅，和
小赵成了“跑友”。

文书戒烟记
■武警山西总队忻州支队 袁浩翔 李华凯

周日上午，六班按照计划正常组织
自由活动。

宿舍里，班长杨凯眯缝着眼睛嘬着
烟，反复揣摩着桌上拆开的电台，到底是
哪里出了问题；副班长张浩然坐在床头，
手里拿着烟，和电话那头的老婆孩子互
道思念；老兵代志远目不转睛地盯着手
机屏幕上的“王者荣耀”，时不时快速抖
落烟灰，生怕影响自己的精准操作；而新
兵王辉却在楼道里来回踱步，因为他从
小就闻不得烟味。

香烟在部队好像有种魔力。有的官
兵认为，抽烟是一种交流方式，甭管生人
熟人，递上一支烟，就拉进了彼此间的距
离；有的认为，吸烟可以缓解压力，情绪
烦躁、“压力山大”的时候吸上一支烟，可
以将一切都抛到脑后；还有的认为，吸烟
是“地位”的象征，在班里吸烟证明自己
是一名老兵了……

王辉虽然深爱着这个集体，但却因

为这个烟雾缭绕的环境望而却步。
平时班务会上很少发言的王辉，再

也坐不住了。
“班长，咱们班一到周末，好几个人都

在班里抽烟，一个赛一个‘大烟囱’，我们几
个不抽烟的都没法在班里休息，不得不‘离
班出走’。而且王杰自从学会抽烟后，一向
在连里名列前茅的五公里成绩，现在都只
能在中等偏上徘徊了。”王辉发言后，其他
几名同志也纷纷发言，讲述吸烟的危害。

班长杨凯红着脸却又不知该如何回
答。他从来没想过陪了他10多年的香烟，
竟会给班里的战士带来如此大的困扰。“王
辉同志说的很好，咱们六班从我带头，不允
许在班里抽烟，也不允许在楼内抽烟。而
且抽烟的同志要节制，最好能把烟戒掉。”
班长杨凯想了一番，掷地有声地说道。

两个月后的一个周日，六班的同志
依旧在组织自由活动，可是再没有一个
人嘴上叼着烟了。

新兵劝戒烟
■陆军第80集团军某旅 王 磊 田 旺

亲爱的H先生：

见字如面，十分想念。在这个通

信发达的年代，我却选择了最传统的

书信，我喜欢这种温暖的很慢的方

式，就像以前盼着和你再次见面的那

个样子。

从我们恋爱开始，我就知道将来

作为军人的妻子，一定会比常人付出

更多的辛劳。可是，当爱情来临时，

我们谁也逃不了。从恋爱到结婚，我

们相聚的日子其实屈指可数。人们常

说，这个世界最遥远的距离，不是两

个人所处的位置，而是心与心之间的

距离。我们从相爱到成家，虽然一直

都是分处两地，但这几个小时车程的

距离，并没有阻隔我们的感情，我们

的心始终紧紧地贴在一起。记得结婚

前一天，你拉着我的手说，结婚以

后，做军人的妻子会很辛苦，你会受

苦的！我说再苦我也不怕，我爱你，

我愿意做你的妻子。

你一步步走来，一天天成长，从

刚开始的军校学员到如今的连队主

官。毫无疑问，你在工作上付出了足

够多的精力，可是对我们这个小家，

你总是心有余而力不足。每当看到你

忙到凌晨时疲惫的样子，那一刻，除

了心疼别无其他，我还有什么理由不

去理解你、支持你呢？“为你营造一个

温馨的港湾，当好你的‘后勤部

长’”——正是这个坚定的理想和信

念，支撑着我坦然品味着军嫂的酸甜

苦辣。我也只是成千上万军嫂中微不

足道的一个，我们军嫂从事着不同的

工作，经历着不同的人生，但我们都

努力地用爱经营着这个家，让我们的

爱人坚守在军营的每个岗位、每个战

位，毫无后顾之忧。

日子就在这样的期盼中过去，有

时候也有些许负能量，我也抱怨过什

么时候才是个头啊，但往往上一秒还

在生着气，下一秒知道你忙得连饭都

没有吃上的消息，就马上担心起来，

哪里还顾得上生气，只希望你一切都

好。我想，如果不是有幸成为一名军

人的妻子，我这辈子可能都不会理解

军人这份职业的责任与艰辛。老公，

我知道，并非你不想享受家庭生活的

温暖，只是你热爱这份职业，热爱这

身军装，肩上的责任使得你总是竭尽

所能去做好一名军人。

我知道自己只是一个普通的女

人，只是深深地爱着我的丈夫，深深

地爱着我们的家。所以我必须去学着

坚强，学着去做一个好妻子。你知道

吗？作为女人，我也很羡慕别的夫妻

一起上下班、一起逛街买菜、一起谈

笑着准备晚饭的生活。“我的军功章里

也有你的一半功劳。”虽说这是你不经

意间的一句话，但却给了我足够的安

慰与温暖。作为妻子，我会一直在你

身后支持你、鼓励你，你要一如既往

地坚定信心，干好本职工作。我和家

人永远做你最坚强的后盾，答应我，

在高原一定要照顾好自己。

亲爱的老公，走过红尘岁月，不

过是淡然最美；看尽人世繁华，不过

是平淡最真，摊开掌心，幸福其实就

掌握在你我的手里！都说幸福的婚姻

各种各样，最难得的是激情退却，时

光荏苒，还依旧为对方点赞，依旧觉

得一切都是最好的安排，一切都是最

佳的选择。

作为一名军人的妻子，我很荣

幸，也很自豪！愿岁月温柔待你我，

愿我们彼此都能够初心不变，携手相

扶持，待回首时，不后悔自己的选

择，不迟疑当初的决定，既为遇见，

更为远方。

亲爱的老公，你只管去拼，家里

有我，你放心！

祝工作顺心，一切安好！

爱你的老婆

2019年7月12日

（信件内容有删节，标题为编者所

加）

你只管去拼，
我做你最坚强的后盾

——推荐陆军第77集团军某旅连长

韩金豆妻子曾琳的一封情书

1、设定“戒烟期”。给自己设定戒
烟的“小目标”，一次“戒烟期”应在 2-3
周左右，公开向家人、战友、同事等宣布
“我戒烟啦！”请大家理解、支持并监督，
不要给你递烟，也不要在你面前吸烟。
有条件的，可以采取每天在微信朋友圈
打卡、在日历上画圈的方式自我监督。
每完成一次“戒烟期”，给自己一点小奖
励，激励自己继续进行戒烟。

2、创造无烟环境。清理房间、办公
室及私家车等场所，去除烟味，处理这些
环境中与吸烟有关的物品，扔掉烟灰缸、

打火机以及剩下的香烟，使自己家中、办
公室及私家车都成为无烟环境，避免再
次受到烟草的诱惑。外出时尽量远离吸
烟区，对别人向你递烟坚决说“不”。由
于很多人聚餐饮酒时也喜欢吸上几根
烟，很容易引起复吸，建议在戒烟期间限
酒或戒酒。

3、多做有氧运动。坚持中等强度
的有氧运动为主，如步行、慢跑、骑自行
车、爬山、游泳、跳舞、打太极拳等，能降
低人体对尼古丁的欲望和依赖，增强自
我控制能力，保持心情愉快。运动频率

每周不少于 3-5次。运动持续时间每次
至少30分钟，一般不超过60分钟。

4、准备香烟替代品。准备一些可
以帮助你戒烟的辅助食品或饮品，例如
口香糖、薄荷糖、坚果、水果等零食。当
有烟瘾时，这些零食可以作为香烟的替
代品。特别是在熬夜加班时，可以适当
喝一些清茶、吃一点零食，提神又醒脑，
不至于犯烟瘾。

5、争取完全戒断。不要在戒烟之
后尝试再次吸烟，即使是一口烟。当烟
瘾强烈时，多喝水可以减轻烟瘾，更可以

让你的手和嘴忙起来；找一些感兴趣的
事情来做，分散对烟瘾的注意力；延迟点
烟动作，稍等10分钟，烟瘾会自动消失。

6、进行戒烟治疗。可以拨打戒烟
热线（全国戒烟热线 400-808-5531或全
国公共卫生热线 12320），获得戒烟帮
助。还可以到正规医院的戒烟门诊进行
戒烟治疗，医生会对烟民进行戒烟劝诫，
并对烟民的烟草依赖程度进行专业的科
学评估，推荐患者使用适合的戒烟药物
进行治疗。

黄华宇、缪 然整理

戒烟妙招与你分享

今年3月 14日，陆军第 77集团军某旅连长韩金豆和妻子曾琳
领取结婚证。新婚不到两个月，韩金豆带领连队赴高原训练。初上
高原，由于任务紧张，韩金豆和曾琳失联了一个月。等到可以打电
话时，韩金豆总是刻意躲避与妻子“视频连线”，后来勉强给妻子发
了一张照片，虽然经过“美颜”处理，却依然能看到他紫红色的皮肤
和干裂的嘴唇，曾琳看着照片很是心疼。为鼓励丈夫安心训练，曾
琳采取最传统的书信方式，给丈夫写了一封情书，激励丈夫坚定信
心、干好本职工作。收到妻子的情书，韩金豆深受鼓舞，出色地完成
了各项任务。

征得韩金豆和曾琳同意，现将这封情书推荐给《解放军报》，感
谢和曾琳一样在背后默默支持、无声付出的广大军嫂。

杨奇帅、刘 菲推荐

8月3日，北部战区海军某护卫舰支队举办以“情系国防、筑梦海洋”为主

题的军营开放日活动，来自驻地共建单位的群众及官兵家属400余人走进部

队营区，与官兵展开互动交流，感受军营魅力、增强国防意识。

王光杰摄

漫画：李国强绘


