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轻松戒烟
告别烟瘾

减量戒烟法无法让你与烟瘾决裂

一些吸烟者会采用所谓的减量戒
烟法，目的可能是彻底戒烟，也可能只
是为了控制吸烟的量。许多医生和专
家也推荐减量戒烟法。

你吸的烟越少，对你的生活影响就
越小，这是显而易见的。不过如果打算
把减量法作为戒烟手段，那就大错特错
了。正是因为这种姑息纵容的态度，我
们才无法与烟瘾真正决裂。

通常是在尝试戒烟失败之后，吸烟
者才会考虑减量戒烟法。一段时间强忍
着不吸烟之后，他们会对自己说：“我现
在还受不了没有香烟的生活，所以从现
在开始，我只在最关键的时候才抽烟，每
天的量不超过10支。假如我能习惯每
天只吸10支烟，那我就能抽得更少。”

有这种想法的人没有意识到：
1.他现在处于最糟糕的状态。他的

身体和头脑都没有脱离烟瘾的掌控。
2.现在他无时无刻不渴望着下一

支烟。
3.采用减量法之前，他想吸烟时就

会点上一支，这样至少可以部分缓解尼
古丁戒断症状。现在，除了正常的生活
压力，他还主动让自己经历戒断症状。
他的生活质量会大幅度下降，脾气也会
越来越坏。

4.过去他意识不到自己正在吸烟。
吸烟只是一个下意识的过程，他并不认
为自己很享受这一过程，除了在某些特
定情景下（早起、饭后第一支烟等）。

现在，他每吸一支烟都变成了有意
识的行为。间隔越长，他就越觉得自己
是在享受每一支烟，因为他的戒断症状
比先前更重，尼古丁带来的缓解作用
也就更加明显。在痛苦中忍受得越
久，他就越享受暂时缓解痛苦的机会。

戒烟的最大障碍并不在于生理上

的毒瘾。尼古丁上瘾的戒断症状非常
轻微，吸烟者夜里睡觉时，戒断症状甚
至不会让他们醒来。许多吸烟者起床
后并不会立即点燃香烟，而是会先吃早
饭，甚至先上班工作。

睡眠时，他们可以轻松忍受10个
小时的戒断症状，但在白天，10个小时
不吸烟会让他们抓狂。

许多吸烟者买了新车之后，都会忍
不住在车里吸烟。他们会花好几个小时
看电影、逛超市、乘坐地铁，尽管这些地
方禁止吸烟，但对他们没有什么影响。
他们并不在意身边有非吸烟者，其实他
们巴不得有这样一个理由，可以暂时不
用吸烟。吸烟者长时间不吸烟时，内心
的快乐实际上多于痛苦，因为他们感觉
到了希望，觉得将来或许真能戒烟成功。

戒烟的最大障碍在于心理上的洗
脑，在于误以为吸烟是一种享受，戒烟意
味着放弃这种享受。减量法并不能降低
你对吸烟的心理依赖，只能增加你的痛
苦和不安全感，让你相信香烟是世界上
最好的东西，戒烟会剥夺你生活的快乐。

一旦采用减量戒烟法，戒烟者就陷
入了十分矛盾的境地。他的想法是，吸
的烟越少，他就越不想吸烟。事实则正
好相反，他吸的烟越少，戒断症状就越
严重，他对尼古丁的需求也就越迫切。
相反，他吸的烟越多，对烟味就越难以

忍受，但这也不会让他停止吸烟。
如果真想戒烟，我们就不能抱有任

何幻想。如果熄灭最后一支烟时，你仍
然相信吸烟是一种享受，那你以后就无
法验证这一点，除非重新染上烟瘾。所
以，如果你现在嘴上没有烟，那就点起
一支来，深吸一口，你告诉我烟味究竟
好在哪里？或许你相信，只有在特定情
景下，比如饭后吸烟才是一种享受。如
果是这样，那你为什么在其他时候也会
吸烟？是因为习惯吗？既然烟味如此
糟糕，任何人都有可能养成这样的习
惯吗？同样品牌的香烟，饭后吸它的
烟味跟平时有区别吗？吸烟并不会
改变食物的味道，那么食物怎么可能
改变烟的味道？

你可以试一试：饭后，你吸一支烟，
会发现烟味跟平时没有任何区别。吸烟
者之所以认为在社交场合吸烟感觉更好，
是因为这里本来就是轻松快乐的场合。

当然，由于尼古丁上瘾的缘故，吸
烟者的快乐程度永远赶不上非吸烟
者。这跟烟味有什么关系？如果吸烟
者没法缓解戒断症状的话，就会感觉非
常痛苦，吸烟只能让他们相对没那么痛
苦，这样能称之为享受吗？说是忍受或
许更贴切一些。
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔 著

吉林文史出版社 出版）

冯峰：“这枕头是我给你买的，花了
好几百呢！”

方依依说：“你留着也不能给你以
后的媳妇用啊，你也不怕人家硌硬！”

方骏实在绷不住了：“给他，给他，
让他拿回家硌硬他一大家子去！”

眼看冯妈妈又要发作，方依依赶紧
拽了方骏一把，小声劝他：“你别撺掇
了，待会儿打起来这家就没法分了。暴
力解决不了问题，还得回到谈判桌上。”

方骏也轻声说：“谈判是为了占便
宜，你把便宜都让人家占了，这一堆破

烂儿还争什么劲？”
方依依安慰他：“其实我也占他的

便宜了。”
方骏无奈地翻着白眼：“你是女的，

你那叫占便宜吗？”方依依把方骏手里
的火腿肠剥开，塞到他嘴里。

方骏嚼着火腿肠，发现小狗盯着他
双眼发亮，哈喇子都快流出来了，他故
意冲小狗吧唧嘴。

方依依对冯峰说：“东西分差不多
了，最后还有一个问题，豆包怎么办？”
说着她一指冯妈妈怀里的小狗。

冯妈妈赶紧抱紧小狗，而小狗正目
不转睛地盯着方骏的嘴。

方骏把方依依拽到一边，小声问
她：“真想要这只狗吗？”方依依说她养
那么久了，都有了感情。

方骏叹了口气，把刚才吃剩的半根
火腿肠塞进妹妹衣兜里，方依依正摸不
着头脑，那边冯妈妈发话了，说别的她
可以不计较，但豆包一定得给她留下！

方依依说这狗是她跟冯峰一起买
的，一人出了一半的钱。冯妈妈说多少
钱都给她。冯妈妈问冯峰买豆包花了
多少钱。

方骏像是很不耐烦：“等会儿，要不
这样，问问豆包它想跟着谁过。”

冯妈妈鄙夷地看了方骏一眼：“你
们家狗会说人话啊！”

方骏说：“不会说话，可以选择嘛！
我提个建议，你们俩站在屋两头，我在
中间抱着豆包，我一放开它，它先去找

谁，就说明跟谁关系好，谁就留下它。”
冯妈妈一听这主意眼睛亮了：“没问

题！不过话得说清楚了，一次定输赢。”
方依依拽了拽方骏，告诉他豆包

跟冯峰他妈可亲了。方骏冲妹妹眨
了眨眼，小狗早就闻见了火腿肠的香
味，两只耳朵支棱着，盯着方依依的
口袋。

方骏从冯妈妈手里接过狗，小狗使
劲舔着他手上残留的火腿肠味儿。

冯峰和冯妈妈站在一头，冲狗拍
手：豆包，看这儿，姥姥在这儿呢！来来
来，上姥姥这儿来！

方骏对方依依使了个眼色，方依依
把手伸进衣兜里，摸到里面的火腿肠，
明白了。

方骏看了一下双方：“准备好了？
我可撒手了！”

大家都说准备好了。
方骏一松手，豆包想都没想，冲进

了方依依怀里，使劲舔着她手指头缝里
的火腿肠残渣。

冯妈妈傻眼了，再怎么大呼小叫地
喊豆包，狗都不搭理她。

方骏冲妹妹一乐，而冯妈妈表情很
失落。

方依依牵着狗，身上背着个硕大的
背包从出租屋出来。方骏把编织袋装
着的妹妹的“家产”放在电动车踏板上，
方依依把狗抱在怀里，刚要上车，冯峰
拎了个大塑料袋出来。

“依依，这是我妈给你的，里面有豆

包的小衣服，还有零食。我妈说平时别
让它吃太多，发胖对身体不好，每回遛
完了喂一点儿就行。人吃的东西太咸，
别给它吃，对肾不好，巧克力、葡萄都不
能吃，苹果、萝卜多吃点儿没事儿。

冯峰交代了几句，把塑料袋给她后
转身走了。方骏回头一看，冯妈妈正倚
在门框上望着豆包抹眼泪。

方骏对方依依说：“哎，我看她挺难
受的，把亲生儿子卖了也不过如此吧？”

方依依看了看冯妈妈，没有说话。
方骏问方依依：“你跟我说实话，这

狗到底是谁养的？”
方依依嘟着嘴：“我们经常不在家，

平时都是他妈带着。”
方骏看看小狗，又看看冯妈妈，想

了想，下车把狗和塑料袋都从妹妹手里
接过来，走回去把狗和塑料袋都还给了
冯妈妈。方依依远远地看着冯妈妈抱
着狗亲了又亲，还冲方骏不停地道谢，
她的鼻子莫名其妙地酸了。

方骏走回来瞥了一眼妹妹，说一
声：“上车，回家！”他骑上车，让方依依
坐在后面。因为东西太多太沉，小电动
车有些晃晃悠悠的。

方依依头靠在方骏后背上，对方骏
说：“哥，有你做家长真好！”

小电动车迎着夏日的微风和艳阳
徐行，阳光透过树叶，斑驳地洒落在兄
妹二人的身上。

（摘自《我爱男闺蜜》 李潇 于淼
著 长江文艺出版社 出版）


