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一说到薄荷口味，你会想到什么？

口香糖、牙膏……一种清新、自然、健康的味道。

然而，这种清新自然的味道，正在和一种我们熟知的致癌物绑定——烟草。往普通
烟草里添加少量薄荷醇，就形成了有薄荷味的烟草。

或许有些人会疑惑：吸烟有害健康，加点薄荷好像也没什么坏处吧？

错！这些「小清新」烟，老烟民往往会觉得「不够劲儿」，吸引的更多是那些原本
不吸烟的人，例如女性和青少年。

随着一口口清新自然的味道，烟草商就把致癌物送进了你的身体里。

薄荷味

让越来越多的人「爱上」抽烟

对于大多数不抽烟或不太抽烟的人来说，烟草燃烧的味道并不好闻。

但薄荷烟就不一样了，其中的薄荷醇成分，可以掩盖烟草原本的味道。深吸一口，
伴随着薄荷的清新自然，尼古丁轻松进入肺里，甚至还会让人产生错觉：诶，这玩
意儿好像还挺健康。

而且薄荷口味的烟草，常常以一种很受年轻人欢迎的新潮方式出现——爆珠烟。
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图片来源：自己拍的

想象一下：在聚会上，身边的朋友递过来一支烟，并且神秘兮兮地跟你说「这是爆
珠的，甜甜的，不难抽」，你真的不会燃起一丁点的好奇心，像以前一样笃定地拒
绝吗？

轻轻捏爆烟嘴里那颗小珠子，烟草的味道瞬间变得丰富起来：薄荷打底，随之蔓延
而来的，是各种甜美的水果味……

这正是薄荷烟的可怕之处：让更多乐于「赶时髦」的年轻人开始尝试抽烟，让很多
刚开始学会抽烟的年轻人找到更易于接受的替代品。

前几年的全球青少年烟草调查（the Global Youth Tobacco
Surveys）就表明：13～15 岁年龄段的吸烟者中，有 1/3
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以上使用薄荷醇卷烟[1]。

FDA 称，如果禁止薄荷烟草，40 年内，吸烟人数将减少 15%[2]。

更令人忧心的是，薄荷口味的加入，不仅降低了人们对烟草的警惕，也让烟草变得
更危险。

薄荷烟的危害，只增不减

薄荷自带的清新自然感，总給人一种「健康绿色」的印象。

但烟草中的薄荷味，不仅没有减轻烟草的危害，反而会带来更大的健康风险。

? 薄荷口味，让人吸得更多、更深

很多薄荷烟草都声称自己「低尼古丁」「低焦油量」，似乎能给人带来一点安慰。

但有不少研究共同表明：对比吸食普通卷烟的人，吸食薄荷烟草的人体内尼古丁代
谢物（可替宁）含量更高。

一项关于 1500 多名吸烟者血清可替宁水平的数据调查表明：与非薄荷醇吸烟者
(1230.3 ± 24.5 nmol/L) 相比，薄荷醇吸烟者的血清可替宁水平 (1333.8 ± 40.1
nmol/L) 显著升高[3]。

为什么薄荷的加入，会让烟草变得更可怕呢？

首先，薄荷的风味好。
清新的薄荷风味可以掩盖烟草原本刺激的味道，更易于接受，让人可以抽完一根接
一根，缩短每一支烟的间隔时间。
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一项发表于《Tobacco Control》的研究表明：如果让那些吸食薄荷烟草的参与者
，转为吸食普通烟草，他们平均每天会少抽 2.2 根卷烟[4]。

其次，薄荷醇有轻微的麻醉特性
，可以打开呼吸道，使烟在喉咙上感觉更平滑，从而让人更容易吸入，与此同时吸
入地更深，一步到肺[5]。

除此之外，薄荷醇在 860℃ 的高温下可以分解生成一种致癌物，也就是说，薄荷烟
草烟雾中，可能比普通烟草多出一种致癌物，从而增加致癌性。

? 薄荷烟，可能让人更难戒烟

尼古丁在人体内的代谢产物是可替宁，可替宁的含量跟尼古丁依赖程度正相关。

吸食薄荷烟草的人，体内尼古丁含量更高，可替宁的含量自然也会更高。
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而这和薄荷醇脱不了干系：一方面，薄荷醇可以增加体内尼古丁的吸收；另一方面
，薄荷醇会降低可替宁的代谢。

带来的后果就是：吸食薄荷烟草，会让你更难戒烟。

一项针对 480 名吸烟者的调查研究就证明了这点[6]：

在最近的一次戒烟经历当中，薄荷烟吸烟者平均坚持了 30
天，而非薄荷烟吸烟者平均坚持了 36 天；
在最长的一次戒烟经历当中，薄荷烟吸烟者平均坚持了 90
天，而非薄荷烟吸烟者平均坚持了 157.5 天。

一项对近 150,000
名吸烟者的调查结果的荟萃分析
发现：与非薄荷烟草相比，薄荷烟草吸烟者戒烟成功的几率低 12%[7]。

值得一提的是，薄荷烟草吸引来的烟民大多是新手或轻度吸烟者，所以他们通常更
愿意戒烟。

只是结果往往不如人意。

仍然有很多人

困在薄荷烟的「圈套」中
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图片来源：小红书

你是否观察到，身边那些年轻的抽烟朋友，选择的也都是「薄荷」「爆珠」，或者
各种带有薄荷味道的电子烟。

与薄荷烟的危害形成鲜明对比的，是它不容忽视的市场增长。

自 2013 到 2018 的短短 6 年间，薄荷及爆珠卷烟在我国烟草的市场增长了 15
倍（数据来源：欧睿国际[8]）。

当然，随着薄荷
烟草的危害被逐渐发现，许多国
家的健康研究者和公共卫生机构
也开始警惕这一现象，开始宣传薄荷烟的危害，甚至推动相应的管控政策：

2017 年，加拿大禁止了薄荷卷烟；
2020 年 5 月，欧盟实施相关禁令；
今年 4 月 28 日，FDA
发布了禁止薄荷卷烟和调味雪茄的计划。这一计划，可以在 40 年内防止
30～65 万例（美国）因吸烟导致的死亡。
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图片来源：小红书

这是公共健康与烟草行业之间，一场新的较量。

数据显示，我国吸烟人数已超过 3 亿，卷烟销售量连年增加。这直接让我国成为肺
癌大国，无论发病率还是死亡率都位居全球第一。

1881 年，美国诞生了第一台自动卷烟机，从此卷烟产量大幅上升。

精美的包装、明星代言、打造 IP、影视作品植入、新品类研发……一百年来，烟草
商想到了各种营销玩法，让一代又一代人为烟草上瘾，每年也让数百万人因为烟草
失去生命。

别走进他们的圈套。

本文审核专家
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