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说说尼古丁戒断期

刘慧芸傻眼了，她完全没往这方面
想。老莫安慰她，这件事不要担心，他
今天正好没什么事，带刘慧芸出去转
转，散散心。

老莫一边说，一边把车开上了高速
公路，全然没有注意到后面白洁的车。

白洁在后面一边气愤地开车，一边
在心里暗骂老莫不是东西。

夏日的温榆河畔绿树成荫。
老莫把车停在河边的草坪上，刘慧

芸有些恍惚地看着外面，心思还在儿子

身上。老莫要陪她下车溜达溜达，刘慧
芸说没有心情。

草坪不远处，另一辆车里，白洁努力平
复了情绪，拿出手机拨通了老莫的电话。

她问老莫在哪里，老莫的声音有些
不太自然，说他画累了，在外面透透
气。白洁问他外面是哪里，老莫说跟朋
友在谈儿事。

白洁要老莫让谈事情的朋友接电
话，老莫说人还没到，他正在等他们。

白洁气愤地挂了电话，她打开车
门，快步来到老莫的车前。

老莫的车玻璃上贴着黑膜，看不清
里面的情况，白洁用力拍打车窗：“姓莫
的，你给我滚出来！”

老莫不动弹，白洁气急败坏，捡了
块石头要砸玻璃，车窗玻璃突然降了下
来，刘慧芸探出脑袋看着她。

刘慧芸冲白洁说：“你怎么也来
了？有事儿吗？”

白洁愣了，她万万没想到车里的女
人竟然是老莫的前妻。在她发呆时，刘
慧芸和老莫下了车。

白洁质问道：“怎么是你？你们俩
干吗呢？”

刘慧芸镇定自若：“我们在商量儿
子的事情，小康偷偷从英国跑回来了，
到现在找不着人，正好你来了，也帮我
们出出主意。”

白洁不理会刘慧芸，她问老莫：“这
事儿你为什么不告诉我？”

老莫说：“不是怕你觉得别扭吗？”
白洁看看老莫，又看看刘慧芸，她

是又生气又尴尬，甩下一句“你们爱干
吗干吗，跟我没关系！”扭头走了。

老莫赶紧追过去，可没拦住她，眼
睁睁地看她开车离去。

刘慧芸打量着老莫，突然她笑起
来，而且一笑就不可收，笑得前仰后合，
眼泪都出来了。老莫开始莫名其妙，后
来也跟着笑起来。

笑了一会儿老莫问刘慧芸：“你……
你笑什么啊？”

刘慧芸反问他：“你笑什么呀？”
老莫说：“我看你笑，我也想笑……”
刘慧芸说：“我笑她，我笑你，我笑

我自己，我笑咱们仨，三个二百五！”
刘慧芸突然收住笑容，表情瞬间严

肃起来：“莫正源，当年要不是我把你和
白洁堵在画室里，咱们俩也离不了婚，
一晃这么多年了，我好不容易才把那些
事情放下，可以当作什么都没发生过，
假装自己从来没受过伤害。可是今天，
真是风水轮流转啊！她白洁捉奸捉到
我头上来啦！哈哈，老莫，你真行，你太
牛了！一辈子让女人争来抢去的，你是
不是特有成就感？”

老莫被问得汗颜：“瞧你这话说的……
我……”

刘慧芸说：“你对我没尽到责任，无
所谓了。可你要是对你亲儿子也不尽
到责任，等你死的时候，一定会后悔

的！”说完，她头也不回地走了。
老莫愣了一下，赶紧追过去，刘慧

芸让他回去和白洁好好解释，她不想让
白洁误会，这种事让她觉得恶心。

“那你也不能一个人走啊，这儿前
不着村后不着店的……”老莫气喘吁吁
地说。

刘慧芸的脚步更快了，她说她想一
个人静静。

老莫不再追了，他跑不过刘慧芸。
他看着前妻的背影，既熟悉又陌生，心
里五味杂陈。

方依依一头扎进莫小康的大奔里，
系好了安全带。

“还挺快的，我住这片儿不好找
吧？不过你这么高级的车应该有GPS，
GPS上能找着这条胡同吗？哎，让你这
个点儿来是怕你堵车，看我多替你着想
啊！”方依依叽叽喳喳的跟她哥一个样。

莫小康不耐烦地发动了汽车，问她
一句：“去哪儿？”

方依依说：“去朝阳公园。”
莫小康：“不是说送你上班吗？我

可没工夫陪你逛公园！”
方依依说：“美死你，你有资格陪我

逛公园吗？你又不是我男朋友！我们
店里有人拍写真，我直接去拍片现场。”

莫小康这才不说话了，将大奔开出
了胡同。

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）

不过，我还有两点提醒吸烟者：
1.记住最初的建议，读完此书再开

始戒烟。
2.我曾说过多次，尼古丁戒断期最

多会持续三个星期，在这里请不要误解
我的意思。或许你的潜意识会认为，这
三个星期你会非常痛苦，其实尼古丁戒
断期并没有什么痛苦。也不要有这样
的想法：“只要熬过这三个星期，我就彻
底自由了。”事实上，三个星期之后，什

么都不会发生。你的感觉不会突然转
变。非吸烟者的感觉与吸烟者并没有
什么不同。如果你在这三个星期里心
存怀疑，那么三个星期后，怀疑仍然不
会消失。如果你对自己说：“我再也不
会吸烟了，这不是一件好事吗？”那么等
到生理上的毒瘾消散，你就真的彻底自
由了。如果你告诉自己“如果我能熬过
这三个星期”，那么三个星期过后，你对
吸烟的渴望会更加强烈。

在停止吸烟后的三个星期里，你
可能感觉到尼古丁戒断症状，但是不
一定会感到痛苦。这种感觉有两种触
发机制：

戒断症状本身：一种类似饥饿感的
感觉，会让吸烟者觉得内心空虚，手上
需要有点事情做。

某些事件：如接电话导致的心理反
应。许多戒烟者并不清楚这两种机制
之间的区别，所以意志力戒烟法的成功
率才如此之低，即使暂时戒烟成功，也
有可能反弹。

尽管尼古丁戒断症状不会造成任
何生理上的疼痛，但是不要低估了它。
人一天不吃东西，肚子就会咕咕叫，尽
管没有疼痛感，但是饥饿的力量非常强
大，当我们找不到东西吃时，可能变得
非常烦躁。尼古丁戒断症状也是一样，
唯一不同的是，我们的身体需要的是食
物，并不是尼古丁。戒烟者只要保持正

确的心态，戒断症状就很容易克服，甚
至可以完全忽略。

如果吸烟者用意志力戒烟法坚持足
够长的时间，生理上的戒断症状就会消
失。这是意志力戒烟法难以成功的另一
个原因。吸烟者已经养成了在某些特定
场合缓解戒断症状的习惯，心理上已经
把这些场合与吸烟联系起来(例如“不来
支烟我就没法享受喝酒的感觉”)。或许
下面的例子能帮助你理解这种机制。

假设你有一辆车，已经开了几年，
转向灯开关在方向盘左侧。你换了一
辆新车，转向灯开关在方向盘右侧。你
明明知道开关在右侧，但在驾驶新车的
头几个星期里，你总是在转向时误按启
动雨刷的开关。

戒烟过程也是一样。戒断期刚开
始时，过去的触发机制还没有完全消
失。你偶尔会习惯性地想：“我该来支
烟了。”如果你能彻底摆脱洗脑的影
响，这样的想法就会很快消失。使用
意志力戒烟法戒烟时，吸烟者相信戒
烟是一种牺牲，他们在苦苦等待某种
迹象，表明自己的烟瘾已经消散，这样
的心态不仅不利于消除触发机制，还
会使之维持得更久。

吃饭是一种常见的触发机制，尤其
是在饭店与朋友们一起用餐。戒烟者
原本就感到非常痛苦，因为他觉得自己
被剥夺了吸烟的自由。当他的朋友点

起一支烟时，他的被剥夺感就更严重
了。在这样的状态下，他无法享受与朋
友们用餐的快乐感觉，因为在心理上他
已经把这样的场合与吸烟联系起来
了。由于这三点原因，他的心理要遭受
三重打击，原本的洗脑效果就更明显
了。如果他意志力十分坚定，能够忍耐
足够长的时间，那么或许他最终会接受
事实，让正常的生活得以继续。然而，
洗脑效果并没有完全消失，他仍然无法
彻底享受生活。有的戒烟者完全出于
健康或金钱方面的考虑而戒烟，这样过
了几年之后，他可能仍然无法摆脱心理
上的烟瘾。

即使采用我的方法，如果触发机制
迟迟无法消除，也有可能导致失败。戒
烟者会把香烟想象成一种安慰剂。他
会想：“假如我相信吸烟的确对我有帮
助，那么或许在某些情况下，吸烟就真
的会有帮助。”

说一下安慰剂，例如不含任何药物
成分的糖丸，有时能够产生强大的心理
作用，治愈某些真实存在的疾病。不
过，香烟不是安慰剂。安慰剂的实际作
用是中性的，而吸烟则有强大的负面作
用。安慰剂并不是引发疾病的原因，而
吸烟是引发多种疾病和心理问题的罪
魁祸首。
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔著

吉林文史出版社 出版）


