
济南顺舟网络科技有限公司(法定代
表人梁爱国)：

你单位不服济南市南部山区管
理委员会作出的《行政处罚决定书》
(济南山管市监检处字〔2021〕2号)向
山东省人民政府提出行政复议，申
请撤销该《行政处罚决定书》。2021
年12月6日，山东省人民政府作出了

《行政复议决定书》(鲁政复决字
〔2021〕569号)，维持了南部山区管理
委员会作出的《行政处罚决定书》。

2021年12月7日、12月17日、12月
27日，山东省人民政府行政复议办
公室通过邮寄送达和转交方式均无
法向你单位送达；2022年5月18日，
山东省人民政府行政复议办公室工
作人员向你单位进行直接送达，当
日，又进行留置送达。

现对《行政复议决定书》(鲁政复
决字〔2021〕569号)审理结果进行公
告。(限您三十日内到济南市南部山
区管理委员会领取《行政复议决定
书》原件，逾期未领视为送达。)

特此公告
山东省人民政府行政复议办公室

2022年5月31日

公 告

A08 山东

两名曾经的“老烟民”谈戒烟感受

心里想明白了，戒烟并没那么痛苦

2022年6月1日 星期三

5月22日，郓城县举办2022年
度“新时代好少年”发布会，为20
名新时代好少年颁发荣誉证书和
奖杯。

发布会上对好少年们提出了
期望，希望他们树立远大理想，热
爱伟大祖国，锤炼品德修养，在日
常生活中要讲文明、讲礼貌，讲卫
生、讲秩序，爱护环境、文明出行，
用一言一行、一举一动展现文明风
采，影响身边的家长和同学，做好
文明郓城的践行者和“带头人”。

“很荣幸获得本次‘新时代好
少年’称号，我将以此为契机，继
续努力，发扬奉献精神，努力成为
一名有胆识、有作为、能创新的新
时代好少年。”郓城县东城初级中
学高子凡表示。

据悉，郓城县评选“新时代好
少年”活动于2021年全面启动，今
年的“新时代好少年”评选活动于
2月份开始，历时3个多月，经过层
层推荐、严格审核、集体评审、媒
体公示，最终产生了20名新时代
好少年。截至目前，全县已经推出
菏泽市“新时代好少年”3人，郓城
县“新时代好少年”43人，为广大
青少年树立了身边的学习榜样。

“下一步，我们准备设计主题
公益广告，运用多种载体、多种形
式，在公共场所进行广泛宣传，讲
好‘新时代好少年’励志、暖心的
感人故事。同时通过志愿服务、劳
动锻炼、各类比赛等社会实践活
动，引导全县广大中小学生在具体
实践中向先进典型学习、向身边榜
样看齐，做文明有礼的新时代好少
年。”郓城县委宣传部常务副部长
张梦溪说。 （孟照瑞 李密）

单县谢集镇郝庙村是远近闻
名的“杠子”村，家家户户生产木把
手，因为产量大、质量高、价格便宜
而备受推崇。村里年产“杠子”7000
万根，占据全国25%的市场份额，产
品更是远销到海外。

2021年，单县谢集镇郝庙村
党支部牵头成立了合作社，50家
企业和个体户自主加入合作社。
经过合作社整合，整个产业的利
润至少提升10%。去年8月，该村又
开始建设现代化的木材加工产业
园，占地60亩，总投资4000多万
元，拥有173座生产车间。良好的
产业环境吸引驻留在外的个体户
纷纷回流，今年产业园共吸引22
家个体户回迁。 （王晓兰）

单县：“杠子”手艺
“出圈”海外

郓城县表彰20名
“新时代好少年”

2022年5月31日中午，荣成
市报告6例新冠病毒无症状感染
者，系对荣成市金鑫水产有限公
司从事远洋海产品作业加工重
点人员落实常规“应检尽检”时
发现。感染者现居住地均为荣成
市王连街道，目前已转运至定点
医院接受集中隔离医学观察。

发现感染病例后，荣成市
委、市政府十分重视，立即采取
各项疫情防控措施，相关流调溯

源、隔离管控、核酸检测、基因测
序等工作正在进行，密接、次密
接、一般接触者已按规定予以管
控。经专家分析，感染病例可能
与境外输入相关联。综合研判，
社会面传播风险较小，疫情总体
可控。目前，生产生活秩序平稳
有序。

另据威海市委统筹疫情防
控和经济运行工作领导小组（指
挥部）办公室发布的消息，根据

国务院联防联控机制有关规定，
经综合评估研判，市委统筹疫情
防控和经济运行工作领导小组
研究决定，自2022年5月31日18
时起，将荣成市金鑫水产有限公
司（荣成市黄海北路888号）划定
为中风险地区。

请广大市民朋友自觉遵守
疫情防控相关规定，关注官方发
布的权威信息，不信谣、不传谣，
继续坚持科学佩戴口罩、勤洗

手、常通风、不聚集、保持安全社
交距离，进入公共场所扫码登
记、出示核酸检测阴性证明。

（综合）

荣成市发现6例新冠病毒无症状感染者

5月31日是“世界无烟日”，我们找了两名成功戒烟的“老烟民”分享他们的戒烟经历和感悟。
杨远和东峰的烟龄都在15年以上，抽得多的时候，一天能抽两包以上。当自己的身体出现异样或者目睹了身边人因抽烟而垮掉后，

他们下定决心戒烟。当然，戒烟的过程并不是那么简单，两人都出现过十多次复吸，最夸张的时候，半个小时就失败了了，白天把烟灭了扔
进垃圾桶，晚上又偷偷捡出来，揉一揉继续抽。在他们看来，认清烟瘾的本质、下定戒烟的决心非常重要。下面是他们们的自述。
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我五六岁的时候就开始接触烟了，但那时候不叫吸
烟，就是拿着烟去点鞭炮，或者大人偶尔让小孩抽一口。
真正学会抽烟是在上高一的时候。我相信很多人都像我
一样，是受身边人影响才吸烟的。那时候十五六岁，有一
个比我大三岁的邻居教我。他让我先小口小口地抽，然后
往肺里面吸，一口下去就闷倒了。

有的人可能抽了第一支烟后就放弃了，觉得太难受
了，没啥意思。有的人可能也不是为了享受吸烟，而是觉
得抽烟很酷、很帅，让人感觉成为一个大人，就像电影里
那样，演员摆着很帅的抽烟姿势出场。

我当时就是这样，心里想这东西这么难抽，肯定不会
上瘾。但是真正抽了一阵子之后，对于尼古丁的依赖就产
生了。慢慢觉得它能带来享受，能够缓解压力，消除烦恼，
帮助打发无聊，还有助于社交。

很多烟民会把吸烟的作用放大，把自己生活的吃喝
拉撒喜怒哀乐和烟连接在一起。其实这些所谓吸烟的好
处都是自欺欺人罢了，我们被尼古丁骗了。烟真的有这么
多神奇的作用吗？我觉得恰恰相反，烟瘾只会让我们难
受，丧失了一些享受快乐和应对压力的能力。

当然，这些都是我后来想清楚的，当时并没有想到这
些。随着烟龄增加，我抽烟的量也大了。2015年前后，最多的
时候，我一天抽三包烟，基本就停不下来，烟不离手。经常一
条烟两三天就没了，因为我除了自己抽，还要给别人让烟。

2016年，我35岁，抽得自己上气不接下气，感觉自己
整天胸闷气短，一天到晚咳痰，个人形象也很差，健康状况
很糟糕，当时就想如果再这么抽下去，是不是要英年早逝
了。我身边的亲人就有这样的例子，我爷爷就是吸烟吸没
的，我的大伯父也是，三伯父在2014年的时候得了肺癌，经
过化疗才救了回来。父亲在抽了四十多年烟后把烟戒了，身
体比以前好了很多。他们的经历或多或少在影响着我。

在真正戒烟之前，我陆续戒了十几次烟。刚开始是上
大学时，那时候手头拮据没钱买烟了；工作之后因为谈恋
爱和单位的影响，环境越来越不允许吸烟，身边的人不让
我抽烟了。这期间我主动尝试过戒烟，但是发现每次戒个
几天，复吸之后量还增加了，越抽越多。

刚开始在心理上没有解除对烟的依赖，总感觉戒烟
以后干啥都没劲，看到别人吸烟，感觉自己以前也能抽，
现在不能了，就会有牺牲感。烟瘾来了的时候，就感觉魂
不守舍、心神不宁，无法集中精力，百爪挠心。

我真正戒烟成功是因为对烟有了一个彻底的认知。最
后一次戒烟，是因为读了一些书，以及有了十来次戒烟的失
败经历，开始逐渐认识到，以前自己认为的那些吸烟的好处
都是一种错误的心理暗示，是成千上万次抽烟后的一种错
觉。

染上烟瘾就像给自己穿上了一双小鞋，抽上烟只是让
自己有了脱下小鞋的快感，相比于染上烟瘾前，它不是给你
增加了舒适感，只是让你不再那么难受，但下次鞋会更紧。

我觉得戒烟的痛苦，绝大部分源于心理上的痛苦，身
体上的痛苦只是占了很少一部分。心里想明白以后，戒烟
反而没那么痛苦了。

记者 时培磊 荆新年

我是在网吧接触上的烟，以前算是“网瘾少年”，上网
时跟别人学会的，逐渐对烟产生了依赖。工作之后，又应
酬客户，烟瘾逐渐变大，一天能抽两包。

我父亲也曾经抽过很多年，他比我还要厉害，多的时
候一天抽四包。2011年，他被查出了早期肺癌。家里花了
很多钱，他也切掉了将近半个肺。

这件事对我触动特别大。那时候我才20岁出头，看到
父亲那样，意识到这烟必须得戒了。

在戒烟过程中，跟很多人一样，遇到过各种各样的障
碍和挫折，也经历过自我怀疑和自我放弃。屡试屡败屡败
屡试，前后戒了十来回。最夸张的时候，有一次我受女朋
友的刺激，脑子一热，信心满满说一定要把烟戒了，然后
把烟丢到了垃圾桶，过了一会就忍不了了，偷偷把烟从垃
圾桶捡了回来。

刚开始，戒烟失败让自尊心很受打击。年轻人本来就
有些迷茫，这个时候失败会让人更迷茫，甚至自己看不起
自己。后来，我就跟它较上劲了，还是不服输嘛，就看了很
多书，习惯养成、心理学、生物学的书我都看过，慢慢坚持
了下来。

戒烟确实是一个错综复杂的过程，虽然网上有很多
无痛苦的戒烟教程，但不是所有人都很容易就把烟戒掉
的。

想要戒烟，首先自己得下定决心，这是前提。无论是出
于对自己健康负责，还是出于对身边人的爱护，我们要找到
让自己坚持下去的动力。比如有一个妈妈，发现孩子突然呼
吸上开始出现问题，她才意识到二手烟和三手烟的伤害很
严重，这个妈妈毅然而然就把烟戒了。这个过程中，她不断
激发自己的决心，为了孩子的身体，给孩子做表率等等，她
最终戒了烟，也学到了很多。

其实很多烟民不是因为意志力不强，而是动力不足
而失败。

另外，要做好足够的准备。对于戒烟，我们要在战略
上藐视它，在战术上重视它。就像你去考驾照，不可能在
学校都没练过车就考过去吧。戒烟过程中可能会遇到哪
些问题，阻碍我戒烟的因素可能有哪些，遇到这些情况的
时候，我应该怎么办，心里都应该有个准备。

戒烟虽然痛苦，但是我们可以把戒烟的过程拆解，分成
一个一个小目标去实现。我接触过很多戒烟的人，戒烟的第
一周往往是物理上的痛苦，到了第二周心理上就开始受煎
熬，很多人都会败在这个时候。我需要戒烟吗？吸烟真的不
好吗？内心会做很多斗争。这个时候我们要加强决心，比如
暗示自己正在养成一个好习惯，自己已经成为一个正常人
了。

戒烟一个月的时候，很多人就开始松懈了，这个时候
不妨找点兴趣爱好转移注意力，跑步、品茶、阅读、听音乐
等等都可以。戒烟半年的时候，身边的人可以作为一个见
证人去陪伴和肯定他的戒烟成果，做好预防，防止复吸。

当然，如果你失败了，也不要责备自己。当你已经开
始戒烟的时候，你就已经在改变了，失败了就再来一次，
不要觉得没救了。

杨
远︵

年
烟
龄
︶
其
实
戒
烟
的
痛
苦
大
多
来
源
于
心
理

东
峰︵

年
烟
龄
︶
很
多
人
戒
烟
失
败
是
因
为
动
力
不
足

19 15
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