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第一章  烟之保管与储存  
1.冰箱是香烟的理想居所  

对广大烟民来说，香烟对他们有一种特殊的吸引力。他们说香烟

是一种很复杂的产品，一天之内可以无酒，但不能没烟。正因为凭着

对香烟的这份执着与喜爱，他们对香烟的存放与保管说来也是头头是

道，十分有经验。  

香烟喜阴凉干燥，不宜暴露在阳光中，否则，烟丝会因水分蒸发

而过于干燥；更不可放于风吹雨淋的窗台上，否则，烟会因吸入的水

分增多而易发霉。  

香烟最好在干燥的环境下存放，环境是温度控制在 4 摄氏度左右，

湿度保持在 60%，如在家中存放，冰箱冷藏室则被公认为是香烟理想

的存放场所。  

如果香烟暂时不抽的话，最好不要把包装打开。  

2.香烟的保质期不能超 2 年  
要说起香烟的保质期，话可就长了。其不同的存贮环境、不同的

烟的品质、烤制方法等都将会大大地影响到结果，给烟民带来多样化

的答案。  

同一品牌的香烟，在我国南方和北方可能就会有不同保质期。  

比如在高温、湿度大的南方，只经过一个夏天，香烟干丝就逐渐

醇化，吸足了水分，待到天一变，就很容易发霉、变质；而在干燥寒

冷的北方，香烟保质期与南方相比起来却可以有好几年。  

那么，香烟最长的存放时间是多久呢？专业人士指出，普通香烟

如果方法得当的话，可以保存两年，甚至更长的时间。  

但在此，务必要提醒广大烟民的是，普通香烟的存贮时间最好不

要超过两年，因为即使香烟没有发霉变质，其口味也要发生改变，品

质会大打折扣。  
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如果烟民购买到有轻微霉变等质量问题，抑或烟的生产期已过两

年的香烟，完全有权利向商家要求退换商品，而商家则有权利向批发

商进行追偿。  

3.鉴别香烟受潮的方法  
据部分吸烟朋友反映，由于保管不当等原因，香烟往往容易受潮。

而且受潮后的香烟，质量受到了严重影响，吸烟的时候给口感带来极

大的不适，而且还会给身体健康造成伤害。那么，消费者应如何鉴别

香烟是否受潮呢？  

一位长期从事香烟生产的朋友在这里介绍几种鉴别香烟受潮的

小窍门，或许能为吸烟朋友们在日常生活中提供方便。  

专业介绍之一：闻。  

如果香烟香气纯净，说明烟丝正常，没有受潮。若有霉味或其它

异味，则说明该香烟可能受潮。  

专业介绍之二：捏。  

干燥的烟丝有弹性，且发脆。受潮的烟丝疲软易折。  

专业介绍之三：看。  

正常的烟丝应是油润且有光泽，若烟丝受潮则失去光泽，并且发

暗。  

专业介绍之四：听。  

用手搓捏烟支，正常的有轻微沙沙声。受潮的烟支用手搓捏时柔

而无声。  

专业介绍之五：燃。  

点燃烟支后，正常烟支一般都能自燃 2/3 以上。受潮或有 "结子 "

的烟支则达不到。  

专业介绍之六：吸。  

没有受潮的烟支点燃后能正常吸食。反之，受潮的烟支则易熄灭，

妨碍正常吸食。  
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4.雪茄也是一种"活"着的生命  
不懂雪茄的人不知道，其实，雪茄是 "活 "的，是一个不停地生长

着的生命体。  

在离开雪茄工厂的时候，雪茄仍只是刚刚成了一个 "形 "而已。新

鲜雪茄弹性饱满，即使你把它压扁，它也能恢复原状。但这时候的雪

茄却不适宜抽吸，它还只是一个 "小孩 "，没有成熟。  

从雪茄工厂到经销商、到零售店，一直到雪茄客的手里，这个过

程中它一直在继续发酵，慢慢成熟，它需要合适的温度和湿度才能 "

发育 "完美。  

如果这些物流的过程在保养环节上出了问题，那么，高品质的雪

茄就可能遭受灭顶之灾。大部分中国雪茄客都是直接到欧美去购买雪

茄，就是因为很多中国的雪茄经销商根本不懂得雪茄的保养，以致暴

殄天物。  

一支雪茄即使安安全全地到达了资深雪茄客的手中，他一般也不

会立马去抽，而是要再经过自己的亲自保养，养在 "深闺 "3 至 5 年后，

直到它表现出体格饱满，颜色发亮，芬芳扑鼻的状态时，才把它取出

来抽。  

此时的雪茄才算真正成熟了。  

5.雪茄的保存  
雪茄也像其它天然产品一样，需要精心呵护。  

有人把雪茄的保存看成是一种学问，同时认为雪茄保存也代表一

种先进的科技。一支昂贵的雪茄是香烟几倍的价钱，因此也被人们称

为是财富与成功的象征。  

喜欢抽雪茄和收藏雪茄的人士，对雪茄的保存可以说得上是小心

谨慎，经验老道，他们所介绍保存雪茄的经验，或许对爱好雪茄的你

来说是一个不错的参考哦！  

存放在温暖气候中的雪茄会滋生一些虫子，尤其是烟草虫。温暖

的环境有利于虫卵孵化，所以千万别将雪茄储存在阳光能照到或海风

能吹到的地方。  
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雪茄最好存放在温度和湿度适宜的环境中，16～ 20 摄氏度的温度

和 65%～ 70%的相对湿度最为理想。  

在有中央空调或暖气的房间里很难达到这种状态，因此有些专家

建议应该先将雪茄放入密封袋中，然后将雪茄与盒子一并放入冷藏室。

但在这种情况下，雪茄烟取出后至少要等半小时才能抽，这是为了让

雪茄恢复到室温，保持上佳的口感。  

在低温下储存雪茄时，应相应地提高湿度。最专业的方法是到雪

茄经销处购买保湿盒，保湿盒通常采用核桃木、红榉木等木材制成，

形状各异，保湿效果也很好，但价格不菲。  

购买时应确保保湿盒厚重的盖子能紧密闭合，盒内还应装有湿度

计和加湿器，以便掌握保湿盒内的湿度。  

普通雪茄消费者条件可能达不到，但至少也应该把雪茄保存在密

封的橱柜里或盒子里，并放在凉爽的地方，且远离热源。  

有些顶级的雪茄爱好者会专门配一个雪茄窖或雪茄房，再搭配西

班牙松木保湿盒，让雪茄陈年。陈年后的雪茄吸收了松木的味道，抽

的时候口味更醇。  

另外，按照烟叶的不同，雪茄陈年的时间也不同，一般道理上是

越久越好，也因为陈年时间的差别，造成了雪茄味道的个性化，在此

正好也印证了雪茄没有相同的两支的说法。  

随着现代科学技术的迅猛发展，经过先进的科技改革，人们创制

出了一种特殊湿度器，它能产生保持在华氏 70 度的液体，从而雪茄

的保存更科学化。  

6.香烟不宜与化妆品混放  
有些女烟民外出时，喜欢将香烟、火机、镜子、口红、粉饼、香

水、手机、手纸、钥匙、钱包等所有物品悉数收入一个随身携带的小

坤包中。  

而坤包往往因为小，故隔层不多，所有东西不得不一古老儿地挤

在一起，这就难免物与物之间产生 "窜味 "。特别是在坤包的不断颠簸
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下，干燥的粉饼和易挥发的香水等物件会缓慢地将自己的气味填满坤

包的整个空间，时间愈长，坤包内混和气体的味道愈大。  

其中受害最大的，恐怕就是香烟了。未开封的还好说，玻璃纸已

经被除掉了的香烟，其干燥的烟丝和恰到好处的密透性在此时此刻就

变成了极具吸附作用的过滤体，所有的粉呀、霜呀、水呀一古老儿都

跑到烟里去了。  

是以，一些女孩子从化妆包中取出香烟时，还颇为得意自己那香

喷喷的烟支，殊不知，这种饱受污染的烟卷被吸入肺内后，其对人体

的毒害性将又大大地增加了一层。  

最好的办法是，外出时尽量使用有隔层的包，将香烟与其它易挥

发性的物件分开放置。  
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第二章  烟民之饮食与养生  
1.茶与烟，永不要分  

在日常生活中，待客之道往往是，客人来了先递烟，然后再敬上

一壶好茶。这茶看似普通，却包含着深刻的生命科学之理。  

根据科学研究表明，饮茶可减轻吸烟的危害，因为茶叶中的茶多

酚、维生素 C 等成分对香烟中所含有的各种有害物质有降解作用，边

饮茶边吸烟，毒素可随饮茶不断解除，通过粪便排出体外。  

美国健康基金会名誉会长约翰·韦斯柏格博士曾称："我的研究结

果表明，如果你每天喝 6 杯茶，就可以不得癌症 "。因此，吸烟者饮

茶的确于健康非浅。  

另外，饮茶者可从茶中摄取到适量的维生素 C，特别是长期坚持

饮绿茶者，完全可以补充由于吸烟造成的维生素 C 的不足，以保持人

体内产生和清除自由基的动态平衡，增强人体的抵抗能力。  

此外可常饮菊花茶。菊花中含有比一般蔬菜和水果都高得多的胡

萝卜素。胡萝卜素不仅有防止白内障、保护眼睛的作用，同时还有防

癌抗癌、抗尼古丁、解烟毒的作用。  

菊花的种类很多，不懂门道的人会选择花朵白晰且大朵的菊花。

其实又小又丑且颜色泛黄的菊花反而是上选。  

菊花或泡或煮，冬天热饮、夏天冰饮，味道都是很不错的哦。  

2.牛奶，爱它没商量  
牛奶不光好喝，还能防病，这已是不争的事实。  

吸烟是慢性气管炎、肺气肿最主要致病因素之一。美国科学家发

现，吸烟者可以通过喝牛奶来减少他们患支气管炎的烦恼。  

据一所大学统计，吸烟而又患慢性支气管炎的人，有 31.7%是从

来不喝牛奶的，而每天饮牛奶的吸烟者，患支气管炎的不到 20%。据

认为这是因为牛奶中所含的维生素 A 可以保护气管壁，使之减少发炎

的机会。  
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同时牛奶中的蛋白质及维生素 A、 C 对呼吸道粘膜细胞有保护作

用，而且牛奶能解毒滑肠，降低烟中某些因素对胃肠的损害。  

与之相应的是医师们奉劝粉尘作业者多喝点牛奶，因为牛奶中的

蛋白质及维生素 A、 C 对呼吸道粘膜细胞有保护作用，而且牛奶能解

毒滑肠，降低某些因素对胃肠的损害。常受二手烟的侵害者也应多多

饮用牛奶，因为烟雾缭绕的环境几乎就等同于一个轻微的粉尘飞扬之

场所。  

科学家们还发现，牛奶中所含的磷脂类能在胃粘膜表面形成一个

很厚的疏水层，从而可以抵御酒精对胃粘膜的侵蚀，起到预防酒精中

毒的作用。  

3.咖啡与烟的友情  
手握咖啡，闲闲地呷上一口，这无疑也是一种极小资的享受。  

研究表明，经常喝咖啡的吸烟者患上膀胱癌的几率，是从不吸烟

而且还经常饮用咖啡的人的 3 倍，而那些既吸烟又不喝咖啡的人患上

这种疾病的几率，则是不吸烟者的 7 倍之多。  

研究也显示，那些经常饮用咖啡的烟民患膀胱癌的几率是从不喝

咖啡的烟民的一半，由此判断，咖啡有可能对烟草中含有的尼古丁起

到中和作用。  

请常为自己泡上一杯咖啡吧，当然，最好不要与吸烟的行为一同

进行。  

因为烟与咖啡同时进入体内时，会发生一系列于人体人害的化学

反应，那样的话无异于让烟之毒害又加了一倍，这在习惯一章中，将

会有具体的分析。烟民们务必请记住这一点。  

4.维 C——清除自由基的好卫士  
维 C 在人类营养历史上是一个古老的话题了，从最初用于治疗坏

血病，发展到今天，维 C 已遍及人们生活的方方面面，就连女士化妆

品中也少不了维 C 的身影。  

对烟民来说，从饮食中摄取足够的维 C 更是必不可少的。  

7



因为吸烟可促使人体血清中的维生素 C 与烟雾中的一氧化碳、亚

硝胺、尼古丁、甲醛等氧化致癌物结合，进而转变为无毒化合物或非

突变物质排出体外，使得维生素 C 含量大大减少，导致人体内的垃圾

——自由基的大量堆积，给人体留下了隐患，加剧了自由基对各种正

常细胞的损伤作用，极易引起癌变反应。  

美国研究人员发现，经常补充一定剂量的维生素 C，则可避免吸

烟所带来的这种危害。因为维生素 C 具有抗氧化作用，可抑制氧自由

基的生成，使人体细胞免受侵害。  

同时维生素 C能提高人体免疫力，抑制癌细胞的形成。维生素 C 和

维生素 E 在体内可以协同起来，共同防止细胞膜的脂质过氧化造成的

细胞损坏，缓解和恢复体内的自由基产生和清除的平衡，起到预防疾

病发生的作用。  

科学研究证明，维生素 C 在人体内不能自己合成，必须靠进食供

给。正常人需要量为每日 75 毫克，有缺乏现象时，可增加至 200～

300 毫克。烟民的维生素 C 消耗量比常人要高出 30%，更应在饮食中

多加补充。  

因此你的膳食中宜多采用富含维生素 C 的食物。各种酸味重的水

果如山楂、鲜枣、橘子、橙子、柠檬、西红柿以及各种新鲜绿叶菜，

都是维生素 C 的良好食物来源。经常食用可以补充由于吸烟或其他原

因引起的体内氧化剂减少。  

此外，在烹饪时要注意不要让蔬菜中的维 C 白白流失：  

1.蔬菜要新鲜。  

植物的组织中含有抗坏血酸酶，植物性食物放置时间过长，维生

素 C 即可因空气氧化而遭受损失。所以，蔬菜、水果以新鲜者为好。 

2.烹制时应火大水多。  

维生素 C 是一种极其娇嫩的水溶性维生素，它的性质极不稳定，

一不注意很容易氧化而被破坏。  

因此，蔬菜应先洗后切，切碎后应立即下锅，并且最好现洗、现

做、现吃；  
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