
烟龄十年以上，气管表面纤毛被“烧”光

戒烟：什么时候开始都不晚

泰山医学院附属医院

呼吸内科
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往往身体受不了，才想到戒烟

戒烟初期“贪吃”，多运动防长胖
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回家先洗澡，洗掉“三手烟”
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远离“三手烟”

健康365
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本报泰安6月2日讯(记者 刘
来) 5月31日是第26个世界无烟
日。本期空中诊室，邀请到泰山医
学院附属医院呼吸内科主任孟
玲，为大家介绍吸烟的常见危害，
以及目前医院在宣传戒烟方面做
出的努力，并建议青少年拒绝第
一支烟，烟民则应为了健康尽早
戒烟。

“烟草烟雾中含有4000多种化
学物质，包括几十种致癌物以及
一氧化碳等有害物质，对人体的

危害非常大。”孟玲主任介绍说，
吸烟会对全身的组织器官造成危
害，已被全世界的多项研究证实。
首先，香烟中有毒的化学成分会
对细胞造成破坏，导致包括肺癌、
子宫癌、膀胱癌、口腔癌、食道癌
在内的多种癌症。其次，香烟中的
尼古丁会使血压升高，促使血管
收缩，增加心脏的负担，还会增加
血液中胆固醇的含量，使血液变
得粘稠，容易产生血块，从而增加
心脏病和中风的几率。有研究显

示，吸烟者比不吸烟者患心脏病
和中风的机会高2到3倍。

此外，几乎所有的呼吸系统疾
病都与吸烟有关。吸烟会引起慢性
支气管炎、肺气肿、慢性阻塞性肺
病等多种呼吸系统疾病。与不吸烟
者相比，吸烟者死于肺癌的风险提
高了6到13倍，死于慢性阻塞性肺病
的风险升高了12到13倍。

孟主任介绍说，吸烟不仅损
害吸烟者的健康，也威胁着被动
吸烟者的健康。被动吸烟指不吸

烟的人吸入吸烟者呼出的烟雾和
卷烟燃烧产生的烟雾，又称吸二
手烟。被动吸烟可使患冠心病的
风险升高30%到40%，可导致患肺
癌的风险升高约20%。统计数据显
示，我国每年死于吸烟相关疾病
的人数超过100万，占死亡总人数
的12%。

“吸烟十年以上的烟民，在医
院做气管镜检查时可以看到，有
黑斑附着在黏膜下。气道粘膜表
面的纤毛结构被烟烧得几乎没

了，导致无法排痰。”孟主任说，在
气管镜下可以直观地看到吸烟者
呼吸系统器官的病变，让人触目
惊心。吸烟有百害而无一利，吸烟
导致的多种慢性疾病给整个社会
带来沉重的负担。为了健康，每个
烟民都应该尽早戒烟。孟主任告
诉我们，对于青少年来说，要做到
的是拒绝香烟的诱惑，拒绝第一
支烟。对于吸烟者来说，则要尽早
戒烟，戒烟越早越好，任何时候戒
烟都不晚。

泰山医学院附属
医院呼吸内科是硕士
研究生培养点，拥有一
支医术精湛、医德高尚
的专家队伍，有主任医
师(教授)2人，副主任
医师(副教授)5人，医
学硕士5人，主治医师、
医师2人，护士12人。

该科设有睡眠呼
吸暂停低通气综合征
诊疗室、变态反应室、
哮喘门诊、支气管镜
室、肺功能检查室；拥
有电子支气管镜、多导
睡眠监测治疗系统、无
创呼吸机、脱敏治疗
仪、心电监护系统、空
气泵雾化器、振动排痰
机等先进设备；对治疗
慢性阻塞性肺病、间质
性肺疾病、慢性肺源性
心脏病、支气管哮喘、
慢性咳嗽、支气管扩
张、呼吸衰竭、支气管
肺炎、肺癌、胸腔积液、
气胸等疾病具有较高
的水平。

该科注意吸收国
内外先进经验，潜心研
究呼吸内科疾病的诊
断及前沿治疗技术，取
得了显著成绩。成功开
展了电子支气管镜介
入诊疗技术，通过支气
管肺泡灌洗、透壁肺活

检、支气管镜淋巴结活
检等高精尖技术，提高
了间质性肺疾病、肺癌
等疾病的诊断率。通过
开展诱导痰检查、支气
管激发试验等明确了
慢性咳嗽的病因诊断，
治疗效果显著。

该科利用多导睡
眠监测治疗系统，监测
并治疗“呼吸睡眠暂停
低通气综合征”(俗称
打鼾)患者200余例，积
累了较为丰富的临床
经验，治疗效果显著，
达国内先进水平，帮助
患者拥有了健康有效
的睡眠。

针对哮喘患者逐
年增多、饱受疾病痛苦
的现状，该科为哮喘病
人设计了一套完整科
学的防治方案，应用最
新全球哮喘防治创意
理论，在长期控制哮喘
发作方面积累了丰富
的临床经验，治疗效果
显著，达到国内先进水
平。多次举办哮喘病友
联谊会，进行健康教
育，让众多哮喘患者远
离疾痛，顺畅呼吸，回
归健康生活
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孟玲，泰山医学院附属医院呼吸内科主任，内科、内科学教研室主任，
医学硕士，副主任医师、副教授。山东省医学会呼吸分会委员，山东省中西
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吸烟对人会造成如此多的危害，给个人、家庭和社会带来极大的负

担，因此戒烟的重要性不言而喻。泰山医学院附属医院呼吸内科主任孟

玲为此给烟民提出了以下几点建议，希望吸烟者能够从个人和家人健康

的角度出发，尽早戒烟。

除了人们常说的被动吸的“二
手烟”，目前有研究提出了“三手
烟”的概念，指的是吸烟者在将烟
熄灭后的一段时间内，烟雾在室内
建筑和物品表面残留的有毒物质，
这些有毒物能够被人体皮肤吸收

并滞留。
孟主任介绍，由于婴儿的呼

吸比成人快，免疫系统不完善，加
上手口动作比较多，相比成年人，
婴幼儿更容易受到“三手烟”的危
害。

孟主任提醒，家长们一定要重
视“三手烟”的危害，尽量不要让人
在家吸烟，如果在外吸烟或曾经处
在烟雾环境中，最好回家先洗个
澡，换下衣物，全面清洁身体后再
亲近孩子。

孟玲主任告诉我们，慢阻肺、
肺气肿、慢性支气管炎这些呼吸系
统疾病都与吸烟有关。每一个到呼
吸内科就诊的患者，医生们都会询
问其有没有吸烟史，如果有，一定
会认真严肃地劝导他们戒烟。

孟玲主任介绍说，泰山医学院

附属医院依托呼吸内科成立了戒
烟门诊，而在前来咨询的烟民中，
以四五十岁的中年人居多。青少年
烟民寻求主动干预的非常少，而一
些老年烟民都是在身体器官发生
病变之后才想到戒烟。

“医院在显著位置都挂着禁

止吸烟的标识，并印制了很多戒
烟宣传册发给前来就诊者，还定
期开展戒烟宣传。”孟主任说，如
果医生在接诊时先开展3分钟吸
烟危害教育，必然会大幅度提高
参与戒烟的主动性，戒烟率也会
得到明显的增长。

很多人看到别人戒烟后，也
下决心准备戒烟，但对别人戒烟
后体重增加表示不解。

孟主任告诉记者，戒烟后一
个重要的表现就是体重增加。而
究其原因，孟主任认为有如下几

点：首先，尼古丁本身有抑制食
欲的作用，戒烟后食欲会增强；
其次，戒烟后味蕾更敏感，食欲
增强。

孟主任建议，戒烟过程中应注
意控制饮食、增加运动量，难受时

可吃热量低的蔬菜，以避免体重过
快增加。

刚开始戒烟时，人们会出现一
些戒断症状，感觉身体会稍微差一
些，但随着戒烟时间延长，各种疾
病的风险将显著下降。

培养其他习惯，远离吸烟人群4
孟主任介绍说，戒烟是一个持

续的过程，不是说戒烟就是一下子
不抽烟了，控制好第一支烟很重
要。不少吸烟的人缺乏体育锻炼，
只要一有时间就想着吸烟，戒烟可

以从转移注意力，增强体育锻炼等
方面开始。

虽然时常遇到烟民到戒烟门
诊寻求药物帮助，但孟主任不建议
用药物来戒烟，应该要树立信心。

孟主任说，从戒烟之日起，可以寻
找一些有助于改变吸烟习惯的替
代食品，如口香糖、葡萄干、水果、
薄荷糖等等，并尽量远离吸烟人
群。 (刘来)
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