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A07 健康

小腿酸胀3个月
以为只是肌肉疲劳
没想到还需动手术

25岁的林小姐（化名）右小腿
酸胀、疼痛反复了3个月。走路时
肿痛明显，一休息又能缓解——
她一直以为是走路太多、站久了
引起的普通劳损，觉得多休息几
天自然就好。然而症状始终没有
消退，反而反复发作，逐渐影响到
日常行走。

近日，林小姐来到宁波市中
医院骨伤一科就诊，接诊的主任
医师龙树明告诉她，问题不在皮
肤表面，也不是肌肉疲劳，而是藏
在小腿深处的一个血管性病灶。

入院后，龙树明结合林小姐
的症状和检查结果进行综合评
估。影像检查提示，她的右小腿
比目鱼肌内可见占位，考虑为血
管性病灶。

据介绍，比目鱼肌位于小腿
后方较深的位置，早期体表往往
看不到明显异常，也不一定能触
及清楚的包块。患者能感受到
的，往往只是反复出现的酸胀和
疼痛——在走路、站立或体位改
变后更为明显，休息后暂时缓解，
但始终无法彻底消除。

手术非常顺利，病灶最终顺
利完整切除。术后病理结果证实
为血管瘤。经过治疗和恢复，林
小姐目前已康复出院。

运动后酸胀、久站劳累，都可
能引起小腿不适，这在日常生活
中并不少见。医生提醒，“常见”
不等于“简单”——如果症状反复
出现，持续数周甚至数月都不能
真正缓解，应及时就医查明原因：
小腿酸胀、疼痛反复发作，休息后
只能短暂缓解；行走、站立或体位
变化后症状明显加重；局部出现
肿胀、包块，或两侧小腿外观不对
称；疼痛原因不明，持续时间较
长；经休息或简单处理后效果不
明显，症状仍在持续或加重。

龙树明提醒，小腿疼痛不能
只看疼痛程度，更要关注持续时
间、诱发因素以及是否影响正常
活动。对于持续不缓解、反复发
作或逐渐加重的疼痛，应及时到
专科就诊，明确原因后再针对性
处理。

记者 林桦 通讯员 吴佳礼

20年老烟民
深陷戒烟困境

40岁的李先生是一名办
公室白领，每天要处理大量文
字工作，烟龄已有整整20年。
从大学时偶尔解闷，到工作后
加班、写方案时的必备“伴侣”，
他的烟量从每天几根涨到了一
包半。

“以前总觉得肺癌是别人
的事，身边抽烟的人那么多，也
没见谁出事。”在呼吸与危重症
医学科陈众博主任医师的诊室
里，李先生叹气道，“可这两年
单位体检，一下子查出七八个
长肺结节的，还有两个同事确
诊了肺癌。我拿到自己的体检
报告，看到‘4mm肺结节’那几
个字的时候，脑子一片空白。”

恐惧之下，李先生立刻开
始“自救式戒烟”。他试过每天
减量的方法，但最多减到半包
就再也撑不下去。“周末在家没
什么事，还能熬一熬，可上班
后，压力一上来，或者晚上跟朋
友打牌喝酒时，烟量就立马反
弹了。”他无奈地摇摇头，“半年
来反反复复，越戒越没信心，总
觉得自己这辈子都跟香烟绑在
一起了。后来在新闻上看到咱
们医院有戒烟门诊，就抱着最
后一丝希望过来了。”

龙树明为患者包扎伤口。 通讯员供图

20年老烟民“自救式戒烟”

为何总失败？
医生：“停止吸烟”
和“戒烟”是两个概念

5 月 31 日是第 39 个
世界无烟日，吸烟对健康
的危害早已被无数临床案
例证实。在宁波大学附属
第一医院的戒烟门诊里，
每天都有带着焦虑与决心
的烟民走进诊室。他们中
不少人抽了二三十年烟，
直到身边人接连查出肺部
问题，才猛然惊醒，走上戒
烟之路。

刚坐下，李先生就连珠炮
似的抛出了 3 个最关心的问
题：“陈主任，我这烟到底能不
能彻底戒掉？我自己戒了这么
多次都失败了，是不是光靠毅
力真的不行？还有，戒烟到底
要多久才能成功啊？”

陈众博耐心地听完他的讲
述，先安抚了他的情绪：“你先
别着急，很多人都有和你一样
的误区，觉得戒烟失败是意志
力不够。其实吸烟成瘾本质上
是尼古丁依赖，就像人饿了要
吃饭一样，是大脑的生理需求，
单靠硬熬很难坚持。我们要做
的，是让大脑不再主动想抽烟，
而不是强迫自己不抽烟。”

陈众博告诉李先生，科学
戒烟遵循“三位一体”的原则，
也就是心理疏导、药物治疗和
行为干预相结合。

首先是心理疏导，很多烟
民先入为主地认为“自己肯定
戒不掉”，这种负面心理会成
为戒烟的最大阻碍。医生会
先帮患者理清吸烟成瘾的原
理，纠正“戒烟靠熬”的错误认

知，帮他们树立足够的信心，
同时评估是否存在心理成瘾
的因素。

其次是核心的药物治疗。
“戒烟药物有两个关键作用。”
陈众博解释道，“一是阻挡尼古
丁进入大脑，切断烟瘾的生理
来源。二是用类似尼古丁的成
分替代它，和大脑里的尼古丁
受体结合，通过分泌多巴胺来
缓解戒断症状。这样一来，因
为烦躁、坐立不安、注意力不集
中而忍不住抽烟的情况会减
少，烟量也会慢慢减少，直到完
全停掉对烟草的依赖。”

最后是必不可少的行为干
预。很多生活习惯会大量消耗
大脑的多巴胺，进而刺激烟瘾
发作，比如熬夜、晚饭后打麻将
打游戏、情绪焦虑、缺乏运动，
还有喝酒、喝咖啡、喝浓茶等。

“运动是最好的替代方式，有氧
运动能自然分泌多巴胺，运动
完之后心情舒畅，烟瘾自然会
减轻。一定要改掉这些不良习
惯，否则戒烟很容易前功尽
弃。”陈众博解释。
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按照医生的方案，李先生
坚持服药并调整生活习惯，前3
个月就停止了吸烟。但陈众博
提醒他，这还不算真正的戒烟
成功，现在只是“停止吸烟”阶
段，通常需要坚持近半年的完
整疗程，直到即使工作压力大、
看到别人抽烟，也完全没有吸
烟的欲望，闻到烟味甚至觉得
难闻，才算基本成功。

“而且戒烟成功后永远不
能再碰烟。”陈主任严肃地说，

“大脑会永远记得吸烟带来的
快感，哪怕只是抽一根‘玩玩’，
都可能导致复吸。”

除了戒烟方法，陈众博也
再次强调吸烟的危害，长期吸
烟不仅会引发慢性支气管炎、
慢阻肺，更是中央型肺癌的首

要危险因素，这类肺癌早期往
往没有明显症状，等到出现痰
中带血时大多已是中晚期。

同时，吸烟还会损伤血管，
大幅增加脑梗、冠心病、心梗等
心脑血管疾病的风险，二手烟
和三手烟对家人尤其是儿童的
健康危害同样不容忽视。

在宁波大学附属第一医院
戒烟门诊，通过科学干预成功
戒烟的患者有很多。陈众博表
示，戒烟任何时候都不晚，越早
戒烟，身体受到的不可逆伤害
就越小。

如果自己尝试戒烟屡屡失
败，不妨来到专业的戒烟门诊
寻求帮助，用科学的方式告别
烟草，守护自己和家人的健康。

记者 任诗妤 通讯员 庞赟

科学戒烟有妙招

戒烟不仅仅是止步停烟
远离复吸同样重要

陈众博正在坐诊。 通讯员供图
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