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轻松戒烟
告别烟瘾

吸烟与注意力

如果你正在吸烟的话，很可能根本
没意识到自己嘴里的烟卷，直到看见这
句话。

关于吸烟的另一种错误观念是，吸
烟能够缓解无聊。无聊是一种精神状
态。当你吸烟时，你的头脑并不会反复
强调“我正在吸烟，我正在吸烟”。只
有当你长时间没有烟吸，或是尝试戒
烟时，才会真正意识到吸烟这件事情
的存在。

真实情况是这样的：当你已经染上

尼古丁毒瘾，而又没有吸烟时，就会产
生戒断反应。如果你的注意力被某种
东西吸引，同时又没有承受外来的压
力，你通常不会有任何感觉。不过，当
你觉得无聊时，注意力就会自然而然地
集中在戒断症状的感觉上，于是你就开
始吸烟。而如果你没有戒烟欲望的话，
点烟的过程几乎是下意识的，即使抽烟
斗和抽自制烟卷的人也是如此。大多
数吸烟者无论怎么回忆，也想不起一天
中的每支烟究竟是何时抽的，最多只能
回忆起一小部分——比如早晨或者饭
后的第一支烟。

“尼古清公司的一位代表曾对我
说，按亚伦·卡尔的方法戒烟的人很容
易分辨，因为戒烟真的能让他们感到
开心。”

——尤娜·M
吸烟是无聊的间接原因之一，因为

尼古丁会引发嗜睡感，让吸烟者倾向于
远离需要付出精力的活动，维持无所事
事的无聊状态。

所以，必须根除吸烟能缓解无聊的
错误观念。因为我们从小接受洗脑，认
为吸烟能缓解无聊，所以当吸烟者觉得
无聊开始吸烟时，我们并不会感觉到惊
讶。洗脑还让我们认为口香糖有助于
放松。事实上，磨牙是人们承受压力时
的自然反应。口香糖唯一的作用，就是
给你一个磨牙的正当理由，下次你看到

有人嚼口香糖时，仔细观察他的精神
状态，看他究竟是紧张还是放松。无
聊的吸烟者即使点起一支烟，他仍旧
觉得很无聊，因为吸烟完全没有缓解
无聊的作用。

身为一个曾经的烟鬼，我可以向你
坦言：一根接一根地吸烟，每天重复这
样的过程，是世界上最无聊的事情。

吸烟有助于集中注意力的说法，只
不过是又一种误会。

需要集中注意力时，你会自动忽略
其他感觉，如周围温度的高低等。当
一个吸烟者需要集中注意力时，因为
吸烟有助于集中注意力的说法，他会
点起一支烟，然后立即忽略自己正在
吸烟的事实。

吸烟并不能帮你集中注意力，只会
适得其反，因为香烟一熄灭，尼古丁戒
断症状就会迅速出现，逼你不得不分
心，再点上一支烟。

此外，吸烟还会以另一种方式导致
注意力分散。香烟中的毒素会使人的
血液携氧能力下降，从而导致大脑供氧
不足，使你难以集中注意力。

我自己使用意志法戒烟时，就是因
为相信吸烟有助于集中注意力，才导致
了最终的失败。吸烟的不适感我可以
忍受，但每当需要集中注意力的时候，
我都要点上一支烟。我还记得，当初参
加会计师认证考试时，考场不允许吸烟

的规定让我有点抓狂。当时我已经染
上了严重的烟瘾，觉得一连3个小时不
吸烟，根本不可能专心思考。然而真正
到了考场上，我全神贯注去答题，完全
无暇考虑吸烟的事。那次考试我的成
绩相当不错。

吸烟者在戒烟期间，会感觉注意力
难以集中，这并不是戒断症状的原因。
吸烟者遇上难以解决的问题时，就会
习惯性点上一支烟，尽管这对解决问
题没有任何帮助。吸烟者不会把任何
问题归罪于香烟。他们认为自己不是
因吸烟伤肺而咳嗽，只是经常感冒而
已。然而一旦他们决定戒烟，就会把
生活中的所有不如意归罪于戒烟这件
事情。如果他们碰上难以解决的问
题，就会想：要是我点支烟的话，问题就
可能迎刃而解。这时他们就会开始质
疑自己戒烟的决定。

如果你相信吸烟有助于集中注意
力，担心戒烟会影响注意力的话，那么
我想对你说：影响你注意力的是担心本
身。其实问题的根源在于心态，而不是
生理层面的戒断症状。记住：只有吸烟
者才会出现戒断症状。

我最终成功戒烟时，每天的吸烟量
从100支瞬间下降到0支，而且对注意
力没有任何影响。

（摘 自《这 书 能 让 你 戒 烟》
亚伦·卡尔 著 吉林文史出版社 出版）

台口旁，方骏和晓米都看傻了。
方骏小声对晓米说：“肚子都这

么大了，不叫婚内出轨叫什么啊？还
狡辩！”

晓米的声音大起来：“这女的蒙在
鼓里，被骗离婚，真可怜……”

方骏嘘了一声，怕叶珊听见。
叶珊没想到吴建瓴的新娘居然已

经怀孕，她呆呆地看着尹丽丽的腹部，
如堕冰窖，感觉自己瞬间成了全场的
笑料。

尹丽丽托着一杯酒来到叶珊面前：

“吴建瓴以前有什么对不起你的地方，
我向你道歉，另外……感谢你成全我们
一家三口。”

叶珊愣愣地看着尹丽丽，如木雕泥
塑。突然她一把夺过酒杯，将一杯红酒
全泼在尹丽丽的婚纱上。

尹丽丽急了，抬手要打叶珊。叶珊
一只手抓住她的手腕，另一只手结结实
实地给了她一个耳光。

台下一片哗然。
尹丽丽像疯了一样往叶珊身上扑，

叶珊毫不示弱，俩人在台上扭打起来。
吴建瓴赶紧去拉叶珊，嘴里央求

着：“别打着孩子！别……叶珊你冷静
点儿！”见她们都没有停下来的意思，他
对边上的工作人员吼道，“你们还愣着
干吗？”

几个年轻人立即上前将叶珊围住，
往台下拖，叶珊虽然拼命挣扎，但根本
不是对手，被人拖得两脚离地，可她嘴
里还不停地骂着：“吴建瓴你个王八
蛋！你还骗我不是出轨！咱俩才离婚
几天，她这肚子里的孩子几个月了？你
对得起我吗？吴建瓴你这个混蛋！”

尹丽丽站到一边，看着被泼脏的婚
纱和被抓乱的头发，气愤不已，对那一帮
年轻人喊：“给我打！给我往死里打！”

方骏见叶珊要吃亏，将瓜子往地上
一扔，直接冲了过去，一边跑还一边喊：

“警察来啦！警察来啦！”
方骏这么一喊，现场更加混乱，想

挤到叶珊面前的刘慧芸被人堵住了，她
眼睁睁地看到一个人跑到叶珊跟前，背
麻袋似的把叶珊往肩膀上一搭，扛着头
也不回地跑了出去。

刘慧芸马上追出去，马工也想跟
上。老莫一把拉住马工：“不好意思，我
们自己家的事儿，就不劳烦您了！”

方骏扛着叶珊拼命往外跑，怕后面
的人追上来，直到彻底出了婚礼现场，
到了外面的街道上，他才把叶珊放下，
自己坐在马路道牙子上喘粗气。

方骏对叶珊说：“哎，累死我了，看
你这么瘦，密度还挺大。”

叶珊疯了似的逮谁骂谁：“你有
病啊？”

方骏抹了把汗说：“我说你这人怎
么好赖不分呢？里头全是新娘家的人，
要不是我把你抢出来，你亏吃大了。”

叶珊：“我乐意！我跟他们拼了！”
方骏说：“值得吗？你真把人家弄

流产了，不还得承担法律责任？为那种
男人不值！听我一句劝，天涯何处无芳
草。你挺漂亮一个姑娘何必自甘堕落
成一个泼妇呢？不瞒你说，我就是干婚
介的，回头等你消了气来找我，给你介
绍一个更好的！我保证！”

方骏半哄半劝，掏出一张名片塞给
叶珊：“拿着，别愣着了，赶紧走吧，再不
走就是恶心你自己了。”说完，他抹着汗
转身回婚礼会场。

叶珊直愣愣地看着街边摆满的花

篮气球，眼泪在眼眶里打转，她一屁股
坐在刚才方骏坐过的地方。

刘慧芸和老莫一前一后跑过来，蹲
在叶珊身边。

刘慧芸说：“叶珊，叶珊你没事儿吧？”
老莫奉上纸巾：“哭吧，哭吧，哭完

了这事儿就算翻篇了，莫愁前路无知
己，何必单恋一枝花呢。”

刘慧芸说：“就是，又不是没男人就
活不了了！”

老莫说：“男人吧，不是东西的居多，
特别是吴建瓴这种，当初你们结婚我就
不看好，这小子眼里透着贼光……”

刘慧芸不满地说：“你哪壶不开提
哪壶。”

老莫说：“我这不是劝她吗？自己
家人，用不着客气。”

刘慧芸有点气：“我们早跟你不是
一家人了，你别不要脸！”

俩人说着说着戗了起来，叶珊打断
他们：“你们俩怎么在这儿？”再一看两
人都别着胸花，她更是感到意外，“你们
都是来参加婚礼的？”

刘慧芸支支吾吾：“不是，我……”
叶珊：“表姐，你可真行啊，你们早

就串通好了一起参加，就为防着我闹事
儿对吧？你是哪边的？”

刘慧芸有口难辩：“不是，我不知道
是吴建瓴结婚……”
（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著

长江文艺出版社 出版）
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