
戒烟常识———从心理学角度来理解戒烟
高邮市中医医院 肺病科 主治中医师 黄珍恺

很多人在抽第一支烟的时候觉得很好玩，看到别人
抽自己也跟着抽，或者听别人讲抽烟能提神，在寂寞无聊
的时候抽上一支心情很舒畅，人际交往的过程中递上一
支烟可以拉近人与人之间的距离等等。从生理上讲，他在
抽第一支烟的时候是没有烟瘾的，体内也不需要补充尼
古丁。而且从另外一个方面讲，提神的方法有很多种，解决
无聊的方式也很多，人际交往并不是靠烟就能拉近距离
的。从心理学角度分析，当一些未发生的、不好的事情在意
识层面出现时，个体潜意识害怕依靠自身心理机能无法解
决的时候，他会产生焦虑感。人类一出生感受到的第一个
焦虑就是由饥饿带来的，我们可以把它理解为死亡焦虑，
这个焦虑是成年后的一切焦虑的始祖。婴儿通过吮吸乳
房，获得乳汁，消除了饥饿感，同时也缓解了焦虑。人在长
大的过程中，生理和心理都要成长，不再依靠乳汁来获取
营养，也不能够一直依赖乳房来缓解焦虑，这时个体就要
不断的寻找替代客体。我们来比较一下，吮吸乳房获得乳
汁补充营养、缓解了焦虑，和吮吸香烟获得尼古丁补充体内的
神经递质、缓解了焦虑，这两个过程有着惊人的相似之处。

烟瘾是对香烟的依赖性，心理的依赖程度远远高于生理
的依赖。许多抽烟的人在回忆自己抽第一支烟的时候，都是
这样说的，某个朋友、或某个战友、或某个同学、或某个同事
递上的，“抽得好玩”、“能提神”、“男人总有点兴趣爱好”、“不
会抽烟喝酒怎么与人打交道”、“不抽烟不喝酒哪像个男人”
等等理由，那个时候你的身体是不需要尼古丁的，只不过在
这种心理暗示下，你从此以后为了缓解这些理由带来的焦虑
就一支接一支的抽上了烟，然后就是有了烟瘾离不开香烟。
从这个过程也可以看出，对香烟的依赖，心理依赖是先于生
理依赖的。

抽烟的人在情绪发生波动时就会想到烟，心理医生的调
查显示情绪与依赖性相关，这也是很难戒烟的关键因素；这
种相关性表明戒烟难首先还是一个心理问题，其次才是生理
问题；当烟或其它的药物、毒品成瘾了，在缺乏它的时候总会
想法设法去获取它，心理的作用就像一个放大器一样，使这
种需要变得突出和强烈；抽烟的人在遇到禁止抽烟的场所后
总能找到一处可以抽烟的地方抽上一支，当烟瘾来袭时，不
知疲倦、不顾误火车、飞机、不顾及失约，甚至不顾及尊严；身
体对香烟的依赖性往往表现在心理上，而且是强于生理上的
依赖，这种依赖性已经成为他生活中的一种习惯；抽烟的习

惯就是一种抽烟的规律，有时间、地点、环境的规律
性，每个抽烟的人都不一样，这种规律在很多时候
都不是生理的原因而是心理的。

抽烟上瘾的人，或者说有烟瘾的人都想戒烟，但
很多人戒过多次都以失败告终，为什么你戒不了烟，
得先从戒断反应来讲。戒烟的过程中会出现一些身
体不适的感觉，烦躁、疲劳、焦虑等类似生病时的感
觉，其实就是体内代谢平衡打破之后的心理反应，正
常的机能破坏之后，当体内尼古丁的浓度降低时，抑
制负面情绪的物质减少，那么负面情绪就会出来，这
其实就是戒烟过程中的一种正常的生理现象。很多

在戒烟过程中的人在出现种种不适的感受时，错误的认为是他的
身体需要尼古丁，如果尼古丁在体内降低了，身体会出现某些器质
性的病变，他担心这个，对这个充满恐惧；这些不适的感受其实是
戒断过程中的正常现象；戒断反应，如：注意力不能集中、烦躁、疲
劳（没有精神）等，用抽烟缓解，就是对烟依赖性在起作用，这种依
赖性逐渐就形成了一种习惯。依赖性就是成瘾性，成为生活的一种
习惯，习惯是有规律的！这种习惯会依据环境的变化有选择的什么
时候抽烟和不抽烟，以及哪里抽和不抽。

因此戒烟要做好生理和心理的准备，每个人都有自己的心理
舒适区，不管是好的还是不好的，一旦形成是不愿意去改变的，抽
烟也是这样，一旦形成了用烟碱来形成自己的情绪舒适区，他是
不愿意去改变的。行为背后都有自己的心理动机，往往还是潜意
识的，不被人意识层面认知到，抽烟的心理舒适区就是潜意识层
面的。

戒过 N次烟的人，在每次戒烟的时候都会扔掉几包香烟和
烟具，但为什么都没有成功呢？因为内心的那个习惯没有戒除！烟
瘾已经渗透到生活习惯中去了，而这种习惯是潜意识的，如果不
把它意识化，不在戒烟前做好相关的准备，不去了解自己的这个
习惯（抽烟的规律），第N+1次戒烟失败的概率非常高！

心理的成瘾是先于生理的成瘾，许多已戒了一段时间的人会
复吸，这时的身体已经早把烟碱代谢完了，已经不需要尼古丁了，
这时的复吸纯粹是心理的成瘾了！如果这时不加控制会再一次成

为烟民。
了解你的抽烟习惯，摆脱习惯，明白这种习惯就是

依赖性带来的，不是身体需要尼古丁，那么你就会很平
静的进行戒烟，也更加有信心，因为这时的你清楚香烟
对你的身体的影响，香烟对你的心理的影响，你掌握了
这些信息，那么戒烟成功率就会很高！

高邮市中医医院肺病科开设戒烟门诊，旨在对全社
会进行烟草危害的宣传；对所有吸烟者进行戒烟方面的
宣传和教育；对有意愿戒烟的吸烟者进行专业的戒烟咨
询和辅助治疗；对已经戒烟成功的人群进行规律的随访
以巩固戒烟成果。我院戒烟门诊全体医护人员愿为广大
吸烟及相关人群提供良好的服务。
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什么是H型高血压，如何防治？
高邮市中医医院 脑病科 主任中医师 陆家武

近年来，由于人们对
引起脑中风的高血压等
常见致病危险因素，已有
足够的认识和加强了戒
备与治疗，确已收到了一
定成效,但对高血压性脑
中风起叠加致病作用的
同型半胱氨酸却尚鲜为
人知和缺乏应有的了解，
当然更谈不上积极的防
治了。为此，有必要给大家
提个醒，提高警惕和加强防治。

现已查明，人体内的同型半
胱氨酸系来源于食物动物蛋白
质（如人们常吃的猪肉、牛肉、羊
肉、鸡肉、鱼肉、蛋类）和豆类等
植物蛋白质中的甲硫氨酸，因此
它是消化系统将食物中的蛋白
质转化为能源过程中的一项副
产品，即每个人的体内都应存在
有同型半胱氨酸，只是含量各有
高低不同而已。健康人空腹血清
中的正常含量一般为 5～15微
摩尔 /升，高于此范围者谓之升
高(16～30微摩尔/升为轻度升
高，31～100微摩尔 /升为中度
升高，超过100微摩尔/升为重
度升高)。同时伴有同型半胱氨
酸升高的高血压，称为 H型高
血压。在正常情况下，人体通过
两种途径自我调节体内同型半
胱氨酸的代谢过程，以维持它在
体内的相对平衡而不产生对人
体的伤害。根据临床验证,血液
中的同型半胱氨酸含量愈高，动
脉硬化及其内壁粥样硬化斑块
形成的危险性愈大进程愈快，脑
中风的发病率也愈高。

据国内文献报道，我国高血
压病人中的 91%男性与 63%女
性(平均为 75%)伴有血浆同型
半胱氨酸含量升高，其脑中风
的发生率比一般人群高出 12
倍。当高同型半胱氨酸和高血压

二者的致病因素同时
存在时，其相互叠加
的致病作用会促使脑
中风的风险猛增 30
倍！可见其危害程度
已非一般。遗憾的是
当今绝大多数高血压
病人不知道也没有需
求进行血清同型半胱
氨酸的检查，而只注
重高血压的治疗，可

见治疗的不安全性达到了何等
危险程度。为此，有必要慎重地
呼吁高血压病人及时提高这方
面的警惕和注意这方面的防治。

H型高血压的早期预防与
传统的高血压一样，除平时应遵
循合理的膳食原则，固守能量代
谢平衡（“严格管住嘴，多多迈动
腿”），尽量少吃高甲硫氨酸含量
的动物蛋白质食品（特别是动物
内脏），多进食一些富含维生素
B６、B12和叶酸的绿叶蔬菜、
水果和杂粮等食品，并进行一些
适合于自身体能的有益体育活
动。同时一定要检查一下自身的
血清同型半胱氨酸含量，如有升
高就应及时治疗，在服用降压药
的同时补给一片复合维生素 B
片 (含叶酸 0.8毫克、维生素
B625毫克、维生素 B12500微
克),以保平安。
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警惕药物性肝炎
高邮市中医医院 肝病科 老年病科 主任医师 闫勤

最近临床上经常见到因服药引起肝功能的异常，甚
至出现肝功能的严重异常，使患者受到痛苦的同时，也
花费了很多的医药费。服药不当引起的肝炎越来越多，
有些药物性肝炎长期不愈，甚至于危及生命，药物性肝
炎必须引起高度重视。

一、什么是药物性肝炎？肝脏是药物浓集、转化、
代谢的主要器官，尤其是口服药物由胃肠吸收后即进
入肝脏，在肝内的浓度较血液及其它器官中高。由于
药物及代谢产物的毒性作用或机体对药物产生过敏
反应，对肝脏造成损害，引起肝组织发炎，即为药物性
肝损害。

二、什么原因会造成药物性肝炎？1.为了治疗疾
病,服用了肝毒性药物。这种情况十分多见，例如糖尿
病人使用降糖药，结核患者使用抗痨药物，脏器移植
患者使用免疫抑制剂等，必须使用这些药物，但是这
些药物恰好都对肝脏有损害，如果患者对这些药物的
不良反应，很快就会出现肝损害。2.患者自己乱用药,患
者有病不找医生,自己去药店买药,根本不知这些药物
的不良反应,买来就用。3.轻信广告，购买假药，广告中
宣传的药物多半为假药（未经国家药监部门审核，没有
正规批准文号），药物中的成分秘而不宣。4.中西药物混
合使用，中药制剂中添加了西药，这时再联合西药，服用
的药量超标。

三、药物为什么会引起肝脏发炎？其一，药物及其代
谢产物直接的肝脏毒性作用，使肝细胞膜及细胞骨架被
破坏，或使核酸转化和突变而致肝细胞死亡。其二，某些
药物干扰细胞代谢的某些环节，如抑制酶的活性或阻碍
某一分泌过程，造成肝功能降低。其三，有酶诱导剂作用
的药物可加速药物本身及其它药物的代谢，产生更多毒
性产物而损害肝细胞，有酶抑制剂作用的药物可提高其
它药物的浓度，增加其毒性或使药物在肝内蓄积，造成
肝损害。其四，药物及其代谢产物所引起的过敏反应，通
过细胞免疫或体液免疫，造成肝细胞被免疫系统识别杀
伤，肝功能损害，甚至重症肝炎。

四、引起药物性肝炎的药物都有哪些？引起药物性肝
炎的药物种类相当广泛，中西药物都有不少种肝毒性药
物，西药最为常见的有：1.抗生素类，如抗结核药物利福平、
异烟肼等；大环内酯类药，如红霉素、螺旋霉素等；四环素
类等等。2.解热镇痛药物：阿司匹林、保泰松等。3.抗精神病
药物：氯丙嗪、奋乃静；抗抑郁药物阿米提林；抗癫痫药物
丙戊酸钠；镇静药苯比妥等。抗甲亢药物：他巴唑、甲亢平、
丙基硫氧嘧啶等。抗肿瘤药物：丝裂霉素、更生霉素、环磷
酰胺等。降糖药物：优降糖、拜糖平等。心血管用药：异搏定
等。中药包括青黛、川楝子、山豆根、山慈姑等。

五、药物性肝炎都哪些表现？药物引起肝炎通常会
发生在用药后的 1—4周时，具体表现和其它肝炎大致
相同，有以肝细胞损害为主者，表现为疲乏、食欲不振、
恶心呕吐、尿黄、肝区不适等，肝脏肿大伴有压痛，转氨
酶升高，血脂升高，血象中嗜酸细胞升高；有以胆汁淤积

为主者，表现为肝内小胆管胆汁淤积，
并伴有肝细胞损害，表现为皮肤、巩膜、
小便黄染，皮肤瘙痒、大便颜色变浅等。

严重的药物肝损害也会引起大片
肝坏死发生，形成重型肝炎，出现高黄
疸，凝血机制障碍，肝性脑病、上消化道
出血发生。肝细胞大片坏死，病情十分
严重，诊治不及时，有可能危及生命。肝
细胞坏死，经过救治，生命得以保全，但
是坏死组织有可能被广泛的纤维结缔
组织取代，形成坏死后肝硬化。

六、药物性肝炎的应对措施有哪些？一旦确诊为药
物性肝炎，应该立即停用已知或可疑的药物，减少活动，
给予保肝解毒药物治疗，如还原谷胱苷肽，甘利欣，维生
素等。根据引起肝脏中毒的具体药物种类，应用对症的
解毒药物，如异烟肼引起的药物肝炎，可用大剂量的维
生素B6静脉点滴。对于过敏体质、黄疸较深者，可以使
用肾上腺皮质激素，待病情改善后，逐渐减量。

七、怎样预防药物性肝炎？①医生和患者都应熟悉
所用药物的性能和不良反应，尽量少用或不用肝毒性药
物。②不符合治疗药物的适应症时，千万不能勉强用药，
严格遵守药物的禁忌和剂量。③对原有药物过敏史及
肝、肾疾病的患者，用药更要谨慎，尽量少用药。④对必
须用药者，尽量选用同类药物中肝毒性较小的药物，或
用其它药物代替。非用不可者，可短期或交替使用。⑤新
药物使用时，一定要定期检查肝功，监测各项不良反应
发生情况。联合用药时，需考虑到药物的相互作用，避免
肝损害的叠加和加强作用。
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委员会委员，王琦国医大师学术传承人。1985年毕业于
南京中医药大学，30年来一直从事内科临床工作，对事
业精益求精，对患者态度热情，中西医基础理论均扎实，
临床疗效显著，深受广大患者赞扬。有 20余篇学术论文
在省级以上杂志发表，多次参加全国学术大会，并作大
会发言。先后两次去中国中医科学院、解放军 302医院
进修老年病、肝病。擅长用中西两法治疗各种老年病、各
型肝病，对养生保健、延缓衰老、体质辨识、治未病等颇
有研究。
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