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本报讯（陈荣春 李祉萱）“父亲
现在康复很顺利，正准备在我们当地
医院开展进一步的化疗。感谢专家们
的精心治疗，在常州做手术特别放心，
谢谢！”在上周的电话回访中，陕西患
者余先生的儿子对市一院专家连连表
示感谢。

余先生今年61岁，陕西省安康市
紫阳县人，今年3月在当地医院做胃
镜检查后被查出患有食管癌，心情低
落的他立即想找专家咨询，“之前一直
知道常州有专家在紫阳开展医疗援
助，水平都很高，我第一想法就是要找
肿瘤科的吴晨主任了解下一步的治疗
建议。”

多方打听才知道，吴晨已于1月
初完成医疗援紫任务返回常州，余先
生便毫不犹豫买了安康到常州的火车
票，坐了将近19个小时的绿皮火车，
不远千里来到常州寻找吴晨医生。“你
们医院派来帮助紫阳的医生做了很多
好事实事，我这次是特意赶过来找吴
主任看病的。”当被问及为何千里迢迢
赶到常州时，余先生的回答让吴晨感
动万分。

得知余先生在常州没有亲朋好友
和落脚之地，结合其病情和检查结果，
吴晨第一时间联系胸外科副主任医师
郑亮进行细致讨论，并为余先生完成
了食管癌根治手术。术后，余先生恢
复顺利，安返紫阳。

前些天，余先生在家人陪同下再
次来到常州找到吴晨、郑亮，专程送上
锦旗：“吴主任，我现在手术做完后吃
东西不觉得堵了，恢复很好，这次专程

过来感谢你和郑主任的治疗和帮助！”
“看到余先生的那一刹那，真的非

常惊讶，尤其是得知他再次过来送锦
旗，更多了一份感动，这不仅是对我们
援紫工作的认可，也是医患和谐、苏陕
情谊的体现。”吴晨感慨道。详细了解
近期余先生的复查结果后，吴晨与紫阳
县人民医院的医生充分沟通后续化疗
等方案，并细致告知生活上的注意事
项，助力余先生更好更快地康复。

据悉，2022年5月29日，吴晨作为
第一批“组团式”援陕帮扶医疗队成员
抵达紫阳，在陕西省紫阳县人民医院开
展一年多的帮扶工作。作为内二科副
主任及分管教学、科研的医务科副主
任，他结合自身专业知识和临床经验，
在紫阳地区逐步建立和完善恶性肿瘤
的规范化化疗和靶向治疗体系，期间还
多次深入社区开展义诊、讲座等，并在
紫阳县融媒体、紫阳县人民医院官微上
作科普，普及肿瘤防治理念。同时，他
还在全县推动无创结直肠癌的免费筛
查，助力健康紫阳建设；作为一名科研
专家，在紫阳县人民医院，他还以肿瘤
学、病理学为突破口，开展临床型科研
工作，指导临床医生撰写并发表sci论
文2篇，申报安康市社会发展课题项目
并立项1项。

真诚且不遗余力的工作，潜移默
化地影响着紫阳同事，也在当地群众
心中树立起良好的形象和口碑。吴晨
表示，作为一名临床医生，为病人治好
病、提高生活质量是自己最大的价值，
能够获得患者和家属的认可是最好的
勋章！

坐19小时火车来常州
只为道一声“谢”

□本报记者 李青 通讯员 杜蘅

家有考生，怎么吃更健康？哪些
食物可以养脑益智？怎样才能让孩子
安全度过考试期？别焦虑，市四院营
养师朱琳总结了一份《考生营养指
南》，供家长们参考。

规律进食

考前，许多家长都想给孩子吃些
“好的”补充脑力。实际上，突击养脑
并不可取，最好的方式还是保持好考
生的状态，规律进食即可。

考生规律进食关键在于三点：
1.不临时增加食物种类，特别是

孩子以前不吃的食物。比如孩子之前
不吃海鱼，但是父母听说海鱼补脑，给
孩子吃了海鱼，反而可能会由于食物
过敏导致孩子身体不适。

2.饮食不过量，此时过量饮食反
而容易引起胃肠道不适。

3.不要特别进食补品，比如蜂王
浆燕窝海参或者脑黄金等，这些并不
能起到健脑的作用。不管是食物还
是补品引起的不适，都会让考生更加
焦虑。

饮食要点

1.营养平衡：考试需要补充足够的
能量和营养素，蛋白质、糖分、脂肪、微
量元素、维生素、水分等在保持脑力活
动中起到重要作用，所以注意保持一个
平衡的营养素摄入，切不可任性偏食。

2.饮食多样化：按照中国居民膳
食宝塔，将日常食材分在5层，每层都
有各自不同的食物，只有食材越多样，
营养才能更丰富，三餐应以谷类为主，
多吃水果、蔬菜，适量摄入鱼、禽、蛋、
瘦肉等，少量多次饮水。这样才能满

足第一条营养均衡的要求。
3.食品安全：预防任何形式的食品

安全问题。进入夏季，天气炎热，食物易
腐败变质，因此要保证食用新鲜食物，尽
量不吃剩菜剩饭，食材的处理和储存要
做到生熟分开，如外出就餐要选择正规
场所。也不能因为贪凉吃太多冷饮。

4.加餐补给：考生每天用脑较多，除
正常三餐，可以偶尔安排加餐，以新鲜
的蛋糕、饼干、巧克力、奶类、水果、坚果
等为宜，方便获得，又能快速给脑细胞
提供能量。但是之前没吃过的食物考
前别吃，预防出现不适。

考生怎么吃更营养？

本报讯（赵霅煜 杨小霞） 5 月
24日，由市卫健委主办，市托育综合
服务中心承办的全市（首届）婴幼儿
照护医育结合研讨会在市儿童医院
召开。会上，8所省示范托育机构被
授牌“常州市医育结合实践基地”，8
家托育机构接受了医育结合实践基
地协议书。

会议指出，托育服务事关婴幼
儿健康成长，发展托育服务是完善
生育支持政策的重要内容，也是推
动人口高质量发展的关键举措。市
级托育综合服务中心将发挥龙头作
用，全力开展各项活动，让医育结合
成为常州托育服务行业发展的新引

擎，助力托育服务事业实现新发展。
市儿童医院作为市托育综合服务中心
的坚强后盾，将发挥专科医院医疗、保
健人才优势，以医育结合专业委员会
的方式，架起医育结合桥梁，致力于医
育融合工作落地。

据悉，市委、市政府把发展普惠托
育服务纳入高质量发展全局，加大政策
保障，加快构建普惠安全的托育服务体
系，先后出台了《关于促进3岁以下婴幼
儿照护服务发展的实施方案》《常州市
普惠托育服务三年行动方案（2023—
2025年）》《常州市“一老一小”整体解决
方案》等政策文件，重点打造“常有善
育”民生名片。

常州（首届）婴幼儿照护
医育结合研讨会召开

出场专家：市肿瘤医院肿瘤内科主任医师 周彤
烟草流行是世界迄今面临的最大公共卫生威胁之

一。作为世界上最大的烟草生产和消费国，我国每年有
100多万人因为烟草失去生命，超过因艾滋病、结核、交通
事故及自杀死亡人数的总和。

烟草烟雾中含有至少69种致癌物，当人体暴露于这
些致癌物中时，致癌物会引起体内关键基因发生永久性突
变并逐渐积累，正常生长调控机制失调，导致恶性肿瘤发
生。有充分证据显示，吸烟可导致肺癌、喉癌、膀胱癌、胃
癌、宫颈癌、卵巢癌、胰腺癌、肝癌、食管癌、肾癌等，吸烟量
越大，吸烟年限越长，疾病的发病风险越高。吸烟还会增
加急性白血病、鼻咽癌、结直肠癌、乳腺癌的发病风险。戒
烟可明显降低这些癌症的发病风险，并改善疾病预后。

吸烟对健康的危害不仅仅限于过早死亡，还会显著增
加罹患各类非直接致死的疾病的风险。2022年，《柳叶刀
—公共卫生》发表了一项包含50余万人的中国前瞻性队
列研究，该研究发现，吸烟显著增加56种疾病和22种死因
的风险，例如哮喘、消化性溃疡、白内障、糖尿病和其他代
谢疾病。

首当其冲的毫无疑问是呼吸系统。吸烟损害肺部结
构、肺功能和呼吸道免疫系统功能，引起多种呼吸系统疾
病。有充分证据说明，吸烟可以导致慢性阻塞性肺疾病、
呼吸系统感染、肺结核、多种间质性肺疾病，吸烟量越大，
吸烟年限越长，疾病的发病风险越高。有证据显示，吸烟
可以增加支气管哮喘、小气道功能异常、静脉血栓塞症、睡
眠呼吸暂停、尘肺的发病风险。戒烟可明显降低上述疾病
的发病风险，并改善疾病预后。

其次，吸烟还会增加心脑血管疾病和糖尿病的发病
率。吸烟会损伤血管内皮功能，导致动脉粥样硬化改变，
使血管腔变窄，动脉血流受阻，引发多种心脑血管疾病，吸
烟还会影响心脑血管疾病的其他危险因素，产生协同作
用。有充分证据说明，吸烟可以导致动脉粥样硬化、冠状
动脉粥样硬化性心脏病、脑卒中、外周动脉疾病，吸烟量越
大，吸烟年限越长，疾病的发病风险越高。有证据提示，吸
烟可以增加高血压发病风险。吸烟还会增加拮抗胰岛素
的激素分泌，影响细胞胰岛素信号转导蛋白的合成，抑制
胰岛素的生成，长期吸烟还可引起脂肪组织的再分布，上
述因素均可增加胰岛素抵抗。有充分证据显示，吸烟可以
导致2型糖尿病，吸烟量越大，起始吸烟年龄越小，吸烟年
限越长，发病风险越高。吸烟可以增加糖尿病大血管和微
血管并发症的发生风险。

此外，二手烟中含有大量有害物质与致癌物，不吸烟
者暴露于二手烟，同样会增加吸烟相关疾病的发病风险。
女性如果长期暴露于二手烟之中，会增加早产、胎儿畸形、
妊娠期高血压、产后抑郁等风险。常年暴露于二手烟的儿
童也会增加哮喘、过敏甚至肿瘤的风险。

吸烟对个人健康和社会都构成了巨大的负担。戒烟
可以显著降低这些疾病的风险，并改善预后。如何帮助吸
烟者有效戒烟？目前，国内外的戒烟指南均推荐综合治疗
方式，包括行为治疗、心理干预、药物治疗。

健康无烟，从你我做起
□本报记者 李青 赵霅煜 陈荣春

今年5月31日是第37个世界无烟
日，我国的活动主题是“保护青少年免
受烟草危害”。

近年来，随着控烟科普宣传、无烟
环境建设的不断推进，“吸烟有害健康”
的理念越来越深入人心，但吸烟人群仍
为数不少。

吸烟究竟有哪些危害？戒烟应
该从何做起？让我们听听本地专家
的介绍。

出场专家：第904医院常州医疗区物
质依赖科主任、司法鉴定所负责人 赵彬

精神活性物质一共分为7大类，烟草
是其中单独的一类，烟草依赖也是日常生
活中最常见、最广泛的药物依赖行为之
一。有数据显示，全世界吸烟者总数超过
11亿人，我国吸烟总人数超3亿。

烟草依赖主要表现在躯体依赖和心
理依赖两方面。其中，躯体依赖表现为停
止吸烟或减少吸烟量后，出现一系列难以
忍受的戒断症状，包括烦躁、焦虑、抑郁、
不安、头痛、注意力不集中、睡眠障碍等；
心理依赖又称精神依赖，俗称“心瘾”，表
现为主观上强烈渴求吸烟。

研究发现，烟草依赖主要是因为其中
含有的尼古丁：吸烟后，尼古丁经肺进入
血液循环，短短10秒内就能抵达大脑，刺
激多巴胺急剧、短期释放，一种愉悦感由
此产生；一旦停止摄入尼古丁，这种快乐
就会马上消失。长期的尼古丁摄入会导
致脑结构和功能的改变，对认知、学习、记
忆、唤醒等功能都有不利影响。目前国内
外学者广泛认同，尼古丁依赖是一种复发
性的慢性神经精神疾病。因此，吸烟很容
易上瘾，戒烟又非常困难。有数据显示，
大约50%的吸烟者曾经戒过烟，但只有不
到4%的人能够真正戒断。

对于期望戒烟的人来说，除了依靠自
己的意志力，临床上比较常见的医学方式
有尼古丁替代疗法、盐酸安非他酮疗法、
伐尼克兰疗法等，通过控制戒断症状来促
进戒烟成功。而精神心理专家也积累了
一些心理行为干预方法，5A法就是国外
常用也较有效的一种心理治疗方法，其主
要内容包括：1.Ask（询问）：通过询问确定
病人中的吸烟者；2.Advise（建议）：强烈
建议吸烟病人戒烟，并能够根据病人的具
体情况提出建议；3.Assess（评价）：评价
病人的戒烟意愿，对不愿意戒烟者进戒烟
动机干预；4.Assist（帮助）：和病人一起确
定戒烟日期，并用药物、技能教授等方法
帮助病人戒烟；5.Anrange（随访）：在戒烟
后进行随访。

与其开始吸烟之后戒烟，不如干脆不
开始吸烟。这就需要在全社会继续开展
形式多样的科普宣传活动，提升群众特别
是青少年对烟草危害的认识，让“吸烟有
害健康”的观念更加深入人心，推动人们
群众健康素养水平提升，养成文明健康的
生活方式。

出场专家：武进人民医院戒烟门诊主任
医师 缪小辉

武进人民医院开设戒烟门诊已有10年
时间，在2022年被评为国家级戒烟门诊。
过去，来戒烟门诊的大多是老年人，以慢阻
肺患者为主，评估下来基本都是重度烟瘾，
戒烟难度高、周期长。随着人们健康意识的
提升，近五年，很多患肺结节的中年人前来
咨询，青少年也明显增加，基本都是由家长
陪同前来。

和成年人不同，青少年普遍对电子烟
成瘾，戒烟意愿不高。前几天，一位50岁
的妈妈带着16岁的女儿来到门诊，妈妈表
示想和女儿一起戒烟。女孩从小就目睹母
亲抽烟，对烟草没有排斥感，随着青春期叛
逆期到来，开始尝试电子烟，被家人发现后
屡教不改。妈妈很懊悔，痛定思痛决定戒
烟，做女儿的好榜样。但在门诊上，妈妈每
一句话都被女儿反驳，对戒烟有很强的抵
触情绪。

青少年戒烟面临诸多挑战，特别是他们
正处于心理和生理发展的关键时期，容易受
到家庭、社会环境因素和同伴压力的影响。
如果家庭成员（如父母或兄弟姐妹）吸烟，青
少年更容易开始吸烟。同伴之间的吸烟行
为可能会促使青少年尝试，他们会认为抽烟
是一种成长的标志，或是一种社交工具，这
使得他们难以接受戒烟的建议。

尤其是这些年电子烟大行其道，社交场
合年轻人热衷一起吞云吐雾，电子烟以其新
颖的设计和多样的口味吸引着他们。电子
烟通常是甜腻好闻的水果味，使其看起来比
传统香烟更“安全”或更“时尚”。然后电子
烟不仅含有尼古丁，还有其他有害物质，如
甲醛、丙二醇、重金属等。电子烟和传统烟
草的成瘾机制相似，但它们的危害程度不
同，电子烟会导致间质性肺炎，而传统烟草
则含有致癌物质，是肺癌、慢阻肺的元凶。

戒烟不仅需要药物治疗，还需要心理与
行为干预，特别是对青少年来说，干预可以
帮助他们认识到吸烟的危害，并增强他们的
戒烟动机。青少年可能对传统的教育方法
不敏感，因此需要更有创意和针对性的方法
来帮助他们戒烟。去年，医院公卫科特别拍
摄了一个有趣的戒烟视频，以说唱的形式告
诉大家电子烟的危害，在网上备受好评。

烟民的依从性是戒烟的关键。统计下
来，门诊上通过心理与行为干预+戒烟药
物+随访管理的方式，配合医生完成整个治
疗周期，80%的烟民能成功戒烟。

吸烟有害健康
包括二手烟和电子烟

青少年来看戒烟门诊
电子烟成瘾危害不小

烟瘾既有躯体依赖
也有心理依赖


