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我的养生经人体探秘

戒烟后，
身体会有哪些变化

⊙成都市青白江区人民医院  王向军

我们知道，吸烟会对人体多
系统、多器官造成伤害，

是多种疾病的直接病因和重要
诱发因素，因此会建议烟民积
极戒烟。那戒烟后，烟民身体
会有哪些变化呢？

吸烟者，尤其是长期吸烟
者戒烟初期会感到不适。这是
因为，人在吸烟时，香烟中的
尼古丁能瞬间进入血液，使大
脑内神经系统产生一种快乐激
素，它能缓解人紧张、抑郁、
烦躁等精神状态。人体持续长
期地摄入尼古丁，大脑内神经
系统会逐渐对尼古丁的刺激产
生依赖，这就是吸烟者对香烟
上瘾的主要原因，也是香烟难
以戒断的根本原因。戒烟后身
体突然缺失尼古丁就会导致内
循环和内分泌的失衡，戒烟者
因此出现易怒、心烦、焦虑、
急躁、心慌、注意力无法集中
等症状，严重的还会出现关节
疼痛、肠胃不适，在医学上被
称为“戒断综合症”，不少人
因此戒烟失败。因此，为了帮
助戒烟者尽快戒烟，以及缓解
戒 烟 者 因 戒 断 反 应 带 来 的 痛
苦，可以在医生的指导下服用
相应药物。

戒 烟 后 戒 烟 者 可 能 有 咳
嗽及口腔异味的表现。这是因
为，正常情况下，肺纤毛运动

能将外来物同痰液一起排出，
防止肺部受到伤害。而烟草烟
雾中的一些化学物质会破坏肺
纤毛，肺部清洁的机械效能受
到损害，肺部自然容易发生疾
病。而停止吸烟能马上消除对
纤毛的损害，随着纤毛的自我
修复和再生，纤毛重新运动，
就会引发咳嗽症状，帮助戒烟
者排出由于吸烟产生的大量痰
液。甚至有时咳出黑色痰液，
伴随口腔异味，一般不需过多
担 心 ， 好 好 刷 牙 、 勤 漱 口 即
可。但如果伴有其他不适，建
议到医院就诊。

戒 烟 一 段 时 间 后 ， 戒 烟
者可能食欲大增。这主要是吸
烟会使舌头上血管收缩，导致
味觉退化，而戒烟一段时间后
味觉能得到修复，戒烟者的饭
量有所增加，此时加强营养也
有助于肺炎的康复。但遗憾的
是，对长期吸烟的人来说，味
蕾的伤害是不可逆的。

戒烟还可以减少脑卒中、
外周血管性疾病、肺炎及胃、
十二指肠溃疡的发病率和死亡
率。研究发现，戒烟1年后冠心
病患者死亡的危险大约可减少
一半，而且随着戒烟时间的延
长会继续降低，戒烟15年后，冠
心病患者死亡的绝对风险将与从
未吸烟者相似。总之，各年龄段

戒烟均有益处，而且“早戒比晚
戒好，戒比不戒好”。

部分吸烟者戒烟后，禁不
住吸烟的诱惑再次吸烟，会导
致肺功能衰竭更快。因此，戒
烟后要积极预防复吸。只有少
部分没有成瘾或烟草依赖程度
较低的吸烟者可以凭自身毅力
戒烟，多数吸烟者往往需要在
医生专业的戒烟干预和药物治
疗下才能成功戒烟。

在吸烟者有意愿戒烟时应
给予他们有效的戒烟药物和相
对强化的戒烟咨询（如给予4次
或更多的咨询，每次持续时间
10分钟或更长）。对于最近戒
烟的吸烟者，医生应肯定其取
得的成功，回顾戒烟的益处，
帮助他解决遇到的问题。医生
对患者的关注会使他们在出现
复吸时主动寻求帮助。家属在
生活中也应监督戒烟者戒烟，
帮助他们建立戒烟信心。

戒烟者在想吸烟时要注意
转换注意力，用烟草替代物来
释放压力，如口香糖、牙签等
可针对嘴上的习惯，铅笔、勺
子、咖啡搅拌棒等可针对手上
的习惯。一般戒烟过程中体重
会增加，应注意控制饮食，增
加运动量，尽可能避免用食物
取代对烟草的渴望。

戒烟时还可以喝一些清肺
的茶，如菊花茶、金银花茶、
桂花茶等。金银花具有清热解
毒的作用，而且还能够改善患
者口臭，缓解肺炎患者咳嗽等
症状；桂花性温，具有止咳化
痰、清肿散淤的作用；菊花具
有散风热、平肝明目的作用。
这些花茶既能够减轻戒烟者戒
烟后的反应，也能够起到协助
治疗肺部疾病的作用。


