
关于戒烟的 7 个问题，
您一定要了解一下
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5.31 日“世界无烟日”

5 月 31 日是第 38 个“世界无烟日”，今年的主题是：拒绝烟草诱惑，对第一支烟说不。 旨在全社
会营造支持控烟、参与控烟的良好氛围，特别是引导青少年养成不吸烟的良好习惯。 今天，我院呼吸
与危重症科刘媛媛副主任医师为大家讲解关于戒烟的 7 个问题，建议您一定要了解一下。

问题 1：吸烟是如何
一步步损害呼吸系统的？

可以说， 吸烟对于呼吸系统
来说是百害而无一利的。

1、 吸烟会降低气道清除能
力。在吸食香烟的过程中，会产生
大量的烟草烟雾， 烟草烟雾中含
有很多有害物质， 包括致癌化学
成分、有毒金属以及放射性物质，
这些有害物质会破坏呼吸道黏
膜。

2、 吸烟降低气道免疫力，易
受细菌、病毒感染，增加感冒、流
感、肺炎等患病几率，还会使慢性
支气管炎、 肺气肿等慢性病风险
上升。

3、长期吸烟会导致气道结构
改变，如小气道狭窄、肺泡弹性降
低，进而影响通气功能，导致呼吸
困难。

4、 吸烟是肺癌的主要诱因，
烟雾中的致癌物可引发细胞突
变，增加患癌风险。

问题 2：哪些疾病与
吸烟直接相关？

比如慢性支气管炎、 慢性阻
塞性肺病、支气管肺癌等，都和吸
烟有直接关系。

实际上， 吸烟影响的不仅仅
是呼吸系统，每一次吸烟，烟草中
的有毒化学成分都能够快速的从
肺部进入到血液， 从而遍布到全
身的组织器官，比如口腔、牙齿、
咽喉、大脑、心脏，并在那里留下
持久的伤害，吸烟的时间越长，危
害越严重。

2024年 11月 30日，在市卫健
委的统一部署下，“徐州慢性呼吸
系统疾病防治中心”正式落户徐州
市中心医院，进一步健全了徐州市
慢性呼吸系统疾病的防治网络。 网
络中，徐州市中心医院主导，徐州
市疾控中心指导，其他医疗机构特
别是基层医疗机构全部纳入网络
中，协同开展全市慢性呼吸系统疾
病的监测、调查、预防和控制工作，
探索建立慢性呼吸系统疾病防、
治、管、康一体化模式。

问题 3：“偶尔吸一
支不会上瘾”？

偶尔吸一两次不一定会上
瘾，但存在上瘾的可能性。

烟草中的尼古丁会影响大脑
并产生依赖性， 虽然成瘾需要时
间积累， 但偶尔吸烟也可能导致
依赖并增加吸烟频次和数量。 对
于未成年人来说， 吸烟带来的危
害不仅仅是上瘾的问题， 还会影
响到孩子的大脑发育， 心理健康
造成抑郁、焦虑等。 有研究发现，
开始吸烟的年龄越早， 成年后的
吸烟量就会越大， 烟草对身体的
危害自然也就越大。

那为什么会上瘾呢？ 尼古丁
相当于一种兴奋剂，跟海洛因、可
卡因这些毒品一样有着非常大的
成瘾性。 此外，吸烟还有一些心理
作用，有一些人会把吸烟当作一种
应对手段，比如孤独、焦虑、暴躁
时，吸烟者会通过烟草中的尼古丁
来缓解这些不良情绪，这些和吸烟
者的习惯有非常密切的关系。

问题 4：“老烟枪 ”
戒烟没用？

任何时候和年龄开始戒烟都
不晚。但是，单纯靠毅力去戒烟是
难度比较大的， 要多个途径同时
努力才有效果：

1、自己下决心，并告知周围
的人来监督、提醒自己；

2、丢弃所有与吸烟有关的物
品，比如烟草、烟灰缸、打火机，避
免去参加可能吸烟的活动；

3、 烟瘾来时可以进行深呼
吸，或者咀嚼无糖口香糖，或者运
动；

4、通过药物戒烟。 比如：尼古
丁口香糖、盐酸安非他酮、酒石酸
伐尼克兰片等。

问题 5： 戒烟时出
现的焦虑、 失眠等戒断
反应如何缓解？

一般戒烟后的 12 小时戒断
症状就会出现，3-5 天尼古丁的
戒断会达到顶峰，会感到烦躁、焦
虑、易怒、空虚、难以集中注意力，
这也是戒烟最容易失败的原因。
往往 1 周之内是最难的，1 周之后
就会好很多，1 个月内基本就消退
了， 之后我们的心肺功能就会逐
渐得到改善，1 年后冠心病的风险
就会下降到吸烟者的一半，5 年后
脑卒中的风险也会与非吸烟者持
平，10 年之后肺癌的风险也会下
降到吸烟者的一半，15 年之后吸

烟对身体的影响基本抹除。
在戒烟的最开始的几天，要

自己管住自己， 或者寻求家人的
帮助， 可以在烟瘾上来时咀嚼口
香糖，做一些运动转移注意力，也
可以通过药物进行干预。

问题 6： 电子烟、低
焦油香烟等“替代品”真
的能帮助戒烟吗？

答案是：不能。
《中国吸烟危害健康报告

2020》就明确指出，电子烟、低焦
油香烟是不能够帮助戒烟的，因
为其中也是含有尼古丁以及其他
致癌物的，难以真正戒烟。

另外，电子烟、低焦油香烟的
烟叶经过加热之后会释放气溶
胶，其中也含有大量的致癌物，同
时会增加呼吸系统疾病和心血管
疾病的发病风险，影响胎儿发育，
所以，也是有很大安全隐患的。

问题 7：“二手烟”和
“三手烟” 对健康的危害
有多大？

二手烟通常有两部分烟草烟
雾组成，一部分是卷烟燃烧产生的
烟雾，另一部分是有吸烟者主动吸
入之后呼出的烟草烟雾，吸二手烟
指的就是吸到了这些烟雾，类似于
自己暴露在了一个高浓度 PM2.5
的环境中，除了会影响我们呼吸系
统、心脑血管系统之外，这与儿童
鼻炎、鼻窦炎、中耳炎、哮喘、肺炎
也都有很大关系，甚至，也会影响
到儿童的生长发育。

三手烟可能还有些人不了解，
比如吸烟者吸完香烟走了，但是别
人闻到了烟味，或者吸烟者吸完烟
来到你面前，你闻到了他身上的烟
味，这个闻到烟味儿的过程就是吸
三手烟。 另外，烟味会停留在物体
表面，比如墙面、甚至灰尘中，以及
吸烟者的头发、皮肤、衣服上，存留
时间可以长达数月之久，儿童的免
疫系统尚未成熟，更容易受到三手
烟的影响。

最后提醒大家，公共场合“禁
止吸烟” 的标识不只是一句口号，
落实到实处才是最有效的方法。

来源：呼吸与危重症科

营养健康进校园

2025 年全民营养周暨
“5·20” 中国学生营养日主
题宣传活动期间， 徐州市中
心医院组织营养科、 内分泌
科、呼吸与危重症科、康复医
学科、心理门诊、儿童生长发
育门诊等多学科专家团队，
先后走进小学和大学校园，
开展了主题宣传活动， 为学

生们提供了营养指导、 健康
筛查与个体化咨询。

本次活动紧扣“吃动平
衡、身心健康”的主题，通过
多学科专家团队的联合宣
教、精准筛查和靶向指导，将
专业健康知识转化为学生们
“听得懂、用得上”的实用技
能。 宋璞

为迎接第 38 个“世界无
烟日”，5 月 21 日下午，我院
组织呼吸与危重症科、减重
多学科门诊、心理门诊专家
团队走进高校，开展以“拒
绝烟草的诱惑 对第一支烟
说不”为主题的控烟宣传活
动，旨在提高大学生群体对
烟草危害的认识，倡导健康
无烟生活方式。

活动中， 呼吸与危重症
科专家为学生们作了题为

“大学生戒烟的健康宣教”
的科普讲座。 讲座结合临床
案例，深入浅出地讲解了吸
烟对呼吸系统、心血管及大
脑健康的危害，特别强调了

“第一支烟” 的诱惑力以及
戒烟的科学方法。 现场还设
置了互动环节， 气氛热烈。
此次宣教活动增强了大学
生对烟草危害的认知，进一
步推广无烟健康理念。

葛馨鸿

“控烟”宣教进高校

关爱银龄健康 科普温暖相伴
5 月 21 日，我院全科医

学科团队联合泰山社区卫
生服务中心走进中国矿业
大学，为该校退休教师开展
了一场健康科普活动。 通过
聚焦老年人常见健康问题，
传递科学防治知识，助力银
龄群体拥抱健康晚年。 活动
中，全科医学科专家以“老
年性便秘的防与治” 为主
题，结合临床案例，深入浅

出地讲解了老年便秘的成
因与危害。 此外，还通过真
人演示，讲解气道异物梗阻

“海姆立克急救法”、 烧烫伤
和蛇咬伤的处理。

退 休 老 教 师 们 表 示 ：
“这些知识既实用又贴心，
正是我们需要的，希望中心
医 院 的 全 科 医 生 多 进 基
层。 ”

来源：全科医学科

“移医”同心，健康相伴

近日， 我院心血管内科
与徐州移动公司联合开展
“‘移医’同心 健康相伴”主
题科普活动。 本次活动结合
移动公司年龄结构、实际健
康状况，以职场人群高发心
血管疾病为切入点，覆盖健
康知识普及、 急救技能培
训、 健康风险评估三大维
度， 通过多元化科普形式，
提升了他们的健康知识水

平与自我管理能力。
活动现场， 心血管内科

副主任医师陈震以通俗易
懂的方式， 围绕高血压、冠
心病等内容进行分享；护理
团队现场教授并演示海姆
立克急救法；医护人员还为
每位员工提供一对一的答
疑服务，让专业的健康指导
触手可及。

来源：心血管内科

全民营养周

世界无烟日

世界家庭医生日

护理科普活动周


