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! ! ! !“夜跑”盛行，作为一
种新兴的生活方式，估计
新年里仍将延续。在决定采
纳之前，你有没有想过“夜
跑”是否适宜？是否优选？
从中医传统理论和西

医保健医学、预防医学的
原则看，“夜跑”并不适宜，
它不是优选，而是一种无
奈。中青年人白天忙于工
作，傍晚关照孩子的学业，
自己的身体又处于“亚健
康”状态，有的还伴有失
眠，不得已采取“夜跑”。

中医认为，“夜跑”违
反了人体“日出而作、日入
而息”的自然规律。为了改
善睡眠，人们可以开展相
对安静的活动方式，听音
乐、看报纸、读书，这也是
一种“入静”。万般无奈选
择“夜跑”的，需要注意运
动量不宜太大，否则将干
扰睡眠。
西医不支持“夜跑”的

理由，基于肾上腺素分泌
水平日周期的变动规律。体力活动
和脑力活动依仗肾上腺素的支持，
而肾上腺素的分泌水平在一天内有
高峰和低谷，根据测定，一般来讲，
早晨七八点钟处于最高潮，之后逐
渐降低，中午有一些回升，午后逐渐
进入低潮，到了晚间越发走低。由此
推论，如果从顺应激素分泌的水平
来讲，跑步应该在早晨七八点钟。人
要顺乎自然，不能违逆，才是保健强
身之道。至于有人提倡并实行在清
晨五六点钟跑步，可能对处于原本
就是上升通道中的肾上腺素的分泌
有正向提振的作用，属于顺势而为，
因此是有益的，从临床实践来看，也
没有发现不妥。同样道理，晚上肾上
腺素正处于下降通道，甚至接近下
降通道中的最低潮，此时机体不适
宜承担比较繁重的活动，应该保持
安静的状态。如果反其道而行之，例
如“夜跑”，那么，从生理学推测，为
了支持“夜跑”，机体会自动增加促
肾上腺素的分泌水平，并进而增加
肾上腺素的分泌水平，这与生理规
律相违背，不能认为是对机体正常
运转的一种保护，而是一种扰乱。

综上所述，为了提升强身健体
的效果，建议大家将运动时间尽量
安排在白天。 闵熙敬! ! 人类在研究癌症防治方面，投

入了大量人力和物力，应该承认取
得了一些突破性进展，但毕竟仍未
完全攻克，老百姓谈癌色变，实属
难免。在此前提下，早发现，尤其是
尽早发现早期癌症，对提升个人和
家庭的幸福指数意义非凡，医学统
计提示，癌症如能早期诊疗，!年以
上生存率可以达到"#$以上。现
在，医学上使用%&'()'全身检查，
能发现肿瘤的微小变化，发掘隐藏
的肿瘤病灶，优于常规体检。

%&'*)'诊断正确率已经达到

"+,*"!$，为早期恶性肿瘤的发现
提供了有力的保证，从而达到早期
诊断、早期治疗的效果，为患者赢
得宝贵的治疗时间，所以对疑似肿
瘤的高危人群进行 %&'*)' 全身
检查，是防治癌症的重要手段。从
临床案例来看，%&'*)' 全身检查
具有发现早期还未形成组织结构
的病灶的功能。另外，%&'*)'全身
检查的准确性对复查恶性肿瘤有

较强的效果。另外，肿瘤特异性标
志物血液检查，加强型 )'检查也
是发现早期癌症的手段。

癌症早期阶段会影响人机体
的生理活动和反应。当人感觉到某
种体征出现，如持续性的消化不
适、声音嘶哑、干咳，身体一些部位
不明原因出血，体重无故突然下降
等，有必要进行癌症筛查。盲目自
信或者害怕心理导致不愿意检查

或者拖延检查，是不可取的。
杨春山!复旦大学附属中山医

院影像专业博士后"解放军第八五

医院 !"#$%#高端体检中心主任#

!科!普!活!动!

&月 '日 ()**+&&),,$ 八五医

院!华山路 &-./号#一号楼举办癌

症防治科普咨询活动$由杨春山主

任主持并读片$欢迎患者参加%

新年新气象从戒烟开始 !
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今天，我们将要告别
2012，迎接 2013。新年
新气象，要从戒除不良习
惯做起。戒烟，过去一年
中曝光频率最高的关键
词之一；戒烟，对健康和
寿命发挥着举足轻重作
用的生活方式。可以说，
成功戒烟位列 2013年
最需恪守行为首位，应属
当仁不让。

烟害不在一朝一夕
烟草对人类健康的危害遍及

全身各个脏器系统。首当其冲的是
呼吸系统及心血管系统。数据显
示，吸烟者肺癌的发病率比普通人
高 +#*+!倍，且与吸烟的量和吸烟
时间的长短呈正相关。吸烟者肺癌
死亡率比不吸烟者高 -#*-.倍。肺
癌死亡人数中约 /!,由吸烟造成。
吸烟可使冠心病的患病时间提前
-#年，患病危险增加 +倍，急性心
肌梗死的发生风险增加 0 倍。吸
烟者中风的危险是不吸烟者的
+*.1!倍；如果吸烟和高血压同时
存在，中风的风险就会升高近 +#

倍。同时吸烟还会与高血压、高血
脂和高血糖等其他心血管疾病危
险因素发生协同作用，放大危害。
除此之外，吸烟与全身各个系统
的肿瘤、消化道疾病、内分泌疾病、
生殖系统疾病的发生都密切相关。
临床研究和动物实验表明，烟雾中
的致癌物质还能通过胎盘影响胎
儿，致使其子代的癌症发病率显著
增高。吸烟对健康的危害不是一朝
一夕就能被发现，而是出现在吸烟
后的 -#年、+#年甚至更长。

戒烟难在成瘾性
烟草本身强大的致瘾性是烟

民戒烟困难的关键原因。尼古丁是
导致烟草成瘾的罪魁祸首。烟草中
的尼古丁是一种神经毒素，成瘾性
极高，主要侵害神经系统，被人吸
入后只需 01!秒就可到达大脑，与
大脑中的尼古丁乙酰胆碱受体结
合，释放出大量的多巴胺，使吸烟
者产生欣快感，同时反射性引起呼
吸兴奋、血压升高、增加心血管负
担。尼古丁使中枢神经系统先兴奋
后抑制，美妙的感觉转瞬即逝。

由于尼古丁在血浆中代谢很
快，当尼古丁水平逐渐下降低于吸
烟者所需的水平后，就会感到烦
躁、不适、恶心、头痛并渴望点燃下
一支香烟补充尼古丁来减轻焦虑，
获得重复的短暂的轻松愉快，这种

效果不断刺激吸烟者产生吸烟的
欲望。尼古丁长期使用，造成机体
对尼古丁产生耐受性，原来的一支
烟已经不能满足机体出现原先同
样的舒适感，必须吸入更多的尼古
丁来解决这个问题，所以吸烟者的
吸烟量在这种恶性循环中不断增
加，形成烟瘾。

成瘾后不吸烟会更加难受，此
时吸烟不是为了追求美妙的感觉，
只是为了减少尼古丁浓度下降引
起的不适。开始，吸烟者是烟草的
主人，后来，吸烟者就变成了烟草
的奴隶，难以摆脱。

烟草依赖是慢性病
大约有 "#,的烟草依赖者曾

经尝试过戒烟。据英国国家健康和
临床优化研究所（23)&）估计，在英
国，每年约有 4## 万吸烟者想戒
烟，但他们中只有 .,(5,的人最
终能够戒烟成功，每年仅凭个人毅
力干戒（)678 '9:;<=）成功戒烟者
不足 .$，平均每个人要经历 0*-#

次的尝试才能够成功戒断。导致戒
烟失败并非个人毅力不强，而是因
为烟草依赖是一种复发率高的慢
性疾病。-""/年世界卫生组织将烟
草依赖定义为一种慢性的精神神
经障碍疾病被列入《国际疾病分

类》（3)>*-#）。停止吸烟后，出现注
意力不集中、焦虑、易怒、挫折感、
失眠、坐立不安、烦躁、食欲增加等
现象，这些都是戒断综合征的常见
表现。戒断症状不仅影响戒烟期间
的生活质量，还对心率、血压、呼吸
道症状形成干扰，影响医生对心血
管和呼吸系统基础疾病的诊治，因
此，戒断综合征是导致复吸的直接
原因，由于戒烟者无法耐受并度过
这一时期而导致戒烟失败。一旦复
吸，将比戒烟前吸得更深更多。

正是因为这些戒断综合征的
生理与心理的双重考验，戒烟者所
选择的戒烟方法是戒烟成功与否
的关键。为了有效地控制戒断综合
征，?@A 推荐使用药物干预辅助
戒烟，以大大提高戒烟成功率。

千方百计寻求戒烟支持
戒烟不容易。美国著名作家马

克·吐温就曾诙谐地说：“没有什么
事比戒烟更容易的了，我已经戒烟
戒了 -###次了。”除了戒烟药物辅
助外，心理干预和社会支持同样重
要。戒烟医师应该不断强化戒烟者
的戒烟意志，增强患者成功戒烟的
自信心，树立即使失败也不要气馁
的信念，帮助他们平稳渡过戒断综
合征的难关，为戒烟者戒烟过程中

出现的各种困扰提供及时有效的
解决办法，帮助戒烟者制定个体化
的戒烟计划并付诸实施。戒烟者要
增强自我戒烟意志，完全停止吸
烟，不定期犒劳自己或者搞一些特
殊的庆祝，将戒烟节省下来的钱买
喜欢的东西。也可以邀请家人或志
同道合的朋友一起加入监督队伍
中来，一旦得到亲友的相助，戒烟
的动力将明显增加。另外，要保持
良好的心情，坚持参加体育锻炼，
避免接触吸烟者，选择无烟环境，
拒绝诱惑，经常回顾戒烟的理由来
战胜诱惑。

需强调的是，戒烟医生及戒烟
者都应对戒烟本身的困难及戒烟
药物有科学、客观的认知，才能在
戒烟的过程中采取科学、有效的措
施。科学戒烟离不开个人坚定的意
志、戒烟专家的指导以及戒烟药物
的辅助。戒烟者只有将这三者相结
合，才能从生理和心理上都彻底戒
断尼古丁，戒除烟草的危害，重获
健康的身体和幸福的生活。
著名散文家梁实秋在晚年成功

戒烟后曾说：“我吸了几十年的烟，
最后才改吸不花钱的新鲜空气。”
愿更多的吸烟者早日成功戒烟。

张景熙!第二军医大学附属长

海医院呼吸内科副主任医师#


