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轻松戒烟
告别烟瘾

人为什么要往最坏处想（三）

而当时在我的身体里，血管正在逐
渐被废物堵塞，肌肉和器官正面临缺
氧，同时受到一氧化碳等有害物质的毒
害。这些有害物质不仅仅来自汽车尾
气，更主要的来源是吸烟。

医学研究显示，许多疾病都与吸
烟有关，如糖尿病、宫颈癌、乳腺癌
等。而烟草生产商关于吸烟能直接
导致肺癌的说法，并没有系统的科学
证明。

然而，有了足够多的统计数字，还
需要系统的科学证明吗？从来没有人
用严格的科学方法证明，如果一个人用
锤子砸自己的大拇指，就会感到疼痛。
不过，只要有一次教训，人们就知道以
后绝不能这么做了。

我不是一名医生，但我知道，正如
大拇指痛是因为被锤子砸到一样，我的
咳嗽、肺病、哮喘、支气管炎等症状都是
吸烟导致的。我相信，吸烟对身体的危
害还不止这些，它对免疫系统的危害也
很大。

地球上所有的动植物都时刻暴露
在细菌、病毒和寄生虫的威胁之下，而
免疫系统就是它们对抗这些威胁的武
器。传染病等都是外来病原体入侵的
结果，如果免疫机能足够强大，就可以
消除这些病原体的影响。如果你的身
体长期缺氧，还遭到一氧化碳和各种化
学毒素的危害，你的免疫系统怎么能正
常工作？与其说吸烟直接引发了各种
相关疾病，不如说这些疾病都是免疫力
下降的结果。

吸烟对我的健康造成了许多影响，
其中有些影响是我在戒烟多年后才感
觉到的。

当鄙视那些宁愿失去双腿也不愿
戒烟的人时，我还没有意识到自己其
实已经因吸烟患上了动脉硬化。我总

以为自己脸色偏灰是缺乏锻炼的结
果，从没想过这样的脸色是由于毛细
血管栓塞导致的。我30岁时患上了
静脉曲张，戒烟后症状就自然消失
了。在戒烟前的5年里，我的双腿每
到夜里就有一种奇怪的感觉，不是疼
痛，就是感觉不舒服。当时我妻子每
天晚上为我按摩腿部，直到戒烟快一
年时我才意识到，戒烟后我再也不用
她按摩了。

戒烟前的2年，我的胸部偶尔会剧
烈疼痛，当时我很担心那是肺癌发作
的表现，现在我觉得那更可能是心绞
痛。而我戒烟后，这种疼痛再也没有
出现过。

小时候，每当皮肤擦破时我都会流
很多血，这让我非常害怕。当时没人对
我解释过，流血其实是伤口的自然消毒
过程，之后伤口就开始愈合。我当时以
为自己患了白血病，担心总有一天会失
血过多而死。吸烟一段时间之后，我发
现即使我的伤口很深，也不怎么流血，
而且流出的血液呈棕红色。

这种颜色让我觉得非常不舒服。
我知道血应该是鲜红色的，觉得自己
可能是患了某种血液疾病。不过我并
不担心，因为流血的程度没有过去严
重了。直到戒烟成功之后我才意识
到，吸烟会让血液变得黏稠，而棕红色

的血液是缺氧的表现。现在回想起来
我还十分后怕，吸烟曾对我的身体造
成如此严重的影响。每当想到我的心
脏曾经不堪重荷，努力把黏稠的血液
送往全身血管，一秒钟都没有停歇，我
都觉得当初我没有心脏病发作，简直
是天大的奇迹。我们的身体真是神
奇，承受了如此严重的伤害，居然还能
自然恢复过来！

40多岁时，我的双手开始出现黄
褐斑，像年纪很大的人一样。我以为
这是自己开始步入老年的征兆，也就
不以为然。5年后，我开起了自己的戒
烟诊所，一位来求诊的吸烟者告诉我，
过去他尝试戒烟的时候，发现自己手
上的黄褐斑消失了。他的话提醒了
我，到那时我才注意到自己的黄褐斑
也消失了。

过去每当我站起身时，如果动作太
快，就会感到眼花，洗澡时这种感觉尤
其明显，我会感到头晕目眩，仿佛就要
昏迷一样。我从来没有把这种反应同
吸烟联系起来，以为这是每个人都有的
正常反应。直到10年前一位戒烟成功
者告诉我，他过去也曾有过这种反应，
戒烟后就消失了，这时我才意识到戒烟
后的我也是这样的。

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

方骏坐在扎啤摊的小马扎上，一边
吃着毛豆一边喝着扎啤，等了很久冯峰
才出现，身后还跟了两个和他年纪差不
多的小伙子。

见到方骏而不是方依依，冯峰拔腿
想跑。方骏大声叫住了他，招呼他在对
面坐下，要老板再拿两瓶纯生，烤10串
板筋和10串肉。

冯峰警觉地看着方骏：“不是依依
要见我吗？她人呢？”

方骏吐了毛豆皮，把方依依的手机
拿出来冲他晃了晃，用下巴指了指冯峰
身后的俩人：“这二位干吗的？保镖？”

冯峰说是他朋友，怕他出事跟
来的。

方骏给冯峰倒了一杯啤酒：“我
是依依的亲哥，你们俩的事，你欠我
一个解释。”

冯峰咬了咬嘴唇，低着头没说话。
方骏接着说：“今儿在民政局门口

吓着你了吧？我们俩是孤儿，从小是我
把她带大的，养活这个妹妹，我什么苦
都吃过，为了早点儿赚钱让她吃饱饭，
我高中都没念完。眼瞅着她终于长大
了，自立了，今儿又来这么一出，如果是
你，你会怎么做？”

冯峰说他可以理解，头低了下来。
方骏：“理解有啥用！你是个男的，

得明白责任两个字咋写，既然跟我妹妹
好上了，就得替她着想，你知道结婚对
一个女孩子意味着什么？不瞒你说，自
打她过了16岁，我就在存钱，想等她结
婚的时候风风光光地把她嫁出去，我们
没爹没娘，可我不能让人说我们娘家没
人，不能让我妹妹因为这个受委屈！这
钱还没存够呢，她就告诉我已经离婚
了，要不是杀人得偿命，我弄死你！”

方骏越说越激动，指着冯峰脸红脖
子粗的，冯峰吓得一个劲往后躲，随时
准备逃命。

方骏指着冯峰：“坐直了，有点儿爷
们儿样！”冯峰赶紧绷直了身子。

方骏瞪着冯峰：“你跟我说实话，
是不是占了她便宜，甩不掉了才跟她

领的证？”
冯峰：“不是，真不是！结婚这事是

依依提出来的。”
方骏：“你觉得我能信吗？虽然

我妹是胡同里出来的，可眼皮子没那
么浅。”

冯峰犹豫了一下说：“其实，她想结
婚……是为了你。”

方骏愣住了：“你再说一遍，为了谁？”
冯峰一咬牙，索性全说了：“她说她

不想再拖累你了，你都30多岁了，因为
要照顾她，到现在还没处上女朋友，她
没什么大出息，也不能帮你分担，只有
早一天成家，让你早一天解脱，卸下她
这个负担，过上自己的生活。还有，她
知道你替她存钱的事儿，说那些钱应该
用在你自己的婚事上。我们结婚没告
诉你也是依依的主意，她怕你操心，想
等稳定下来再给你个惊喜。”

冯峰的话让方骏完全惊呆了，他一
言不发。

冯峰小心地试探着：“大哥！哥！”
方骏有些恍惚地看看他：“那你们

为什么要离？”
冯峰支吾了一下，说：“过日子这事

儿吧，跟我们之前想的不太一样。”
方骏点了点头说：“好了，你走吧。”
“哥，你跟依依多保重啊，以后咱还

是朋友。”冯峰如获大赦似的跑了。
方骏在扎啤摊独自坐了很久，咕咚

咕咚地把剩下的啤酒全喝了。

方骏回到家，见方依依躺在院子里
的躺椅上睡着了，地上都是瓜子皮，老
式收音机搁在地上，放着评书连播。

方骏默默地把瓜子皮扫干净，进屋
拿了条毛巾被给妹妹盖上，又在她脚边
点了盘蚊香，自己拎过马扎来坐在妹妹
旁边，帮她扇着风，驱赶蚊子。

老莫洗完澡，擦着头发从浴室出
来，卧室里灯光昏暗，白洁在床上玉体
横陈。

老莫知道躲不过去了，趴到白洁身
边说：“老胳膊老腿的，要不我先下楼跑
两圈，做做准备工作？省得待会儿腰晃
着！”两人正说着老莫放在客厅的手机
突然响了。

白洁不准老莫去接，老莫说有正事
儿，可能是儿子从英国打来的长途。

白洁坐在床上气恼地说：“你儿
子是不是算准了时间故意捣乱啊？
真讨厌！”

客厅里，老莫接着电话眉头紧皱
起来：“……怎么可能呢？他明明已
经……可是学费都已经交了啊！这臭
小子！那你有没有到他住的地方打听
打听……我知道了，真是麻烦你了，方
便的话，请你帮我再找他几个同学打
听一下，回头我把那些人的联系方式给
你……对，他们是一起去的英国，互相
之间应该都有联系……”

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）


