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轻松戒烟
告别烟瘾

戒烟不需要替代品

叶珊犹豫了一下，迈步进了小
院。她问方骏家里怎么就他一个人，
不是还有个妹妹吗？方骏这回夸她
了，说女孩子有警惕性好，他妹妹跟朋
友唱歌去了。

叶珊说这院子里还挺凉快的。方
骏说冬天更凉快，挺好，接地气，他不爱
住楼房，住楼房跟住在抽屉里似的。

叶珊跟着方骏穿过小院往里走，她
四处打量，问方骏在哪儿给宠物治病。
方骏带她走到那间神秘的温室门口，从

墙缝里扒拉出钥匙，准备开门。
叶珊很奇怪：“这是你的房子，自己

家还上锁啊？”方骏说，这地方是他的温
室，家当都在里面。

叶珊说：“我怎么觉得有点儿瘆得
慌啊，里头不会是一屋子动物标本吧？”
话音刚落，方骏已经把门打开。

推门而入，叶珊目瞪口呆，半天没
说出话来。

一门之隔，外面是破败的小院，里
面却是间高大敞亮的花房，各种热带大
叶植物郁郁葱葱，一片养眼的绿色。在
植物的掩映中满墙摆设着爬宠饲养箱，
简直跟进了生态园似的。

叶珊抱着纸盒子转了一圈，感到眼
花缭乱。

方骏得意地说：“别有洞天，没想到
吧？我这种生态温室全北京找不到第
二家，24小时恒温恒湿，灯光自动调节，
完全模拟野外生存环境，好多宠物店还
是仿照我这个装修的呢！当然，他们只
能学个皮毛，教会徒弟饿死师傅，我得
留一手。”

见方骏说起自己的温室眉飞色舞，
叶珊打断他的话，让他先看看她的毛球。

方骏接过叶珊手上的盒子，说没
想到叶珊也爱养这种东西，真是人不
可貌相。

他打开盒子，轻轻用手按住蜥蜴，
仔细检查了一番，脸色变得难看起来：

“你怎么把蜥蜴饿成这样，一看这体色

就是营养不良，还受过惊吓，爪子都伤
了。对待宠物要像对待自己的孩子一
样，这也是条命。”

叶珊低着头，本想解释这条蜥蜴不
是自己的，但张了张嘴，最终什么也没
说，只是默默地由着方骏数落。

方骏把毛球装进一个塑料盒里，让
叶珊等会儿，他去拿点儿消毒药水。

方骏离开温室，叶珊看着可怜兮兮
的毛球，不禁有些伤感。她把目光移到
别处，忽然感觉后脖颈有些发凉，慢慢
地扭头一看，冷不丁发现一条两尺多长
的大蜥蜴正在目不转睛地盯着她，叶珊
吓得嗷了一声往后退去，没想到一脚踩
到了散养的缅甸陆龟上，她脚底一滑，
失去了平衡，一屁股坐在地上。

她刚用手撑了下身子，忽然又感觉
手面一凉，斜眼看去，一条菜花蛇正在
缓缓地爬过她的手背……

“啊……”叶珊发出一声凄厉的号叫 。
方骏听到叶珊的号叫，赶紧攥着药

水瓶朝温室跑。进去定睛一瞧，屋里一
片狼藉，椅子也倒了，花盆也踹了，陆
龟、蜥蜴、菜花蛇全都出来了，一只高跟
鞋甩在门口……叶珊在桌子上蹲着，披
头散发，手里还举着台灯做自卫状。

方骏扑哧乐了：“你怎么上桌儿
了？我才出去一会儿，屋里就乱成这样
了？”叶珊说她差点儿被它们吃了。

方骏说：“没事儿，下来吧，它们是
跟你打招呼呢。”说着他把地上的蜥蜴

抱起来：“这是JLO，我金屋藏的娇，美
洲鬣蜥，你看这颜色、体形，有点儿拉丁
大美妞儿的意思吧？”

叶珊让方骏赶紧拿远点，把它关笼
子里。方骏说这是他散养的，都是吃素
的，不咬人，急了最多一扭屁股拿尾巴
抽人。

叶珊的惶恐消除了一些，她问方
骏：“那个大乌龟是吃什么长大的？”

方骏说：“吃菜啊！哎，它好像挺喜
欢你的，估计是跟你看对眼儿了。来来
来，我扶你下来。”

叶珊甩开他：“你屋里还有蛇！”
方骏乐了：“一看你就没住过平房，

平房闹耗子，我怕耗子进来把东西啃坏
了，就弄一菜花蛇搁屋里，没有毒。”

叶珊将信将疑地看着他。
方骏说：“真的，不信你瞧！”说着把

鬣蜥放下，从椅子下面把菜花蛇拽出
来，搭在自己的脖子上。

叶珊哆哆嗦嗦地说：“你变态吧？
别人家闹耗子都养猫，你养蛇！你西毒
欧阳锋啊？！”

方骏说：“我这宝宝不光吃耗子，还
可用来避暑呢，夏天搭在脖子上特凉
快，不长痱子，你试试。”说着他拿着蛇
靠近叶珊。

叶珊立刻大呼小叫起来：“拿走，
拿走……”

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）

意志力戒烟法戒烟难的问题在于，
一旦戒烟者的生活处于低谷时，他就会
产生吸烟的欲望，结果让原本低落的心
情变得更加糟糕。非吸烟者则无论从
生理上还是心理上，都能更好地应对生
活的压力。

如果你在戒断期间遭遇低谷，那就
提醒自己，你在吸烟时遇到过更糟糕的
情况。不要闷闷不乐，你要告诉自己：

“没错，今天的确很糟糕，但吸烟只会让
我感觉更糟。明天自然会好起来，而且
即使现在，我也不像以前那么痛苦，因
为我已经成功戒烟了。”

吸烟者具有选择性失明的能力，他
们对吸烟的负面效应视而不见。他们
认为咳嗽不是吸烟的结果，而是长期感
冒的缘故。假如你在荒郊野外驾驶汽
车时，车突然坏了，你会自然而然地点
起一支烟，但这样能让你高兴吗？当然
不能。戒烟初期，你会把生活中的一切
不顺归罪于戒烟本身。如果你的车这
时候坏了，你会想：“过去在这种时候，
我会点起一支烟的。”没错，但是吸烟不
能解决问题，你只不过是在用幻想折磨
自己而已。吸烟使你痛苦，如果你还为
不吸烟而痛苦的话，就永远无法从痛苦
中解脱出来。解脱痛苦的唯一方法是
承认事实：戒烟是一个正确的决定，毋
庸置疑。

记住，戒烟时正确的心态是最重
要的。

不要使用任何戒烟替代品，包括口
香糖、糖果、薄荷、非烟草型香烟、药物
等，替代品只会让戒烟变得更难。如果
你在戒断期间使用替代品，只会延长戒
断症状，让你更加痛苦。使用替代品
时，你其实是在自我暗示：“我需要吸
烟，或是用别的方法填补空虚。”这就好

比对抢劫犯的要求或是小孩子的撒娇
投降，只会增强对方的欲望。替代品并
不能缓解戒断反应，因为你的身体渴望
的是尼古丁，不是食物。记住：

1.没有任何物品能取代尼古丁。
2.你并不需要尼古丁。尼古丁不是

食物，而是毒品。只有吸烟者才会遭受
戒断症状的折磨，非吸烟者不会。戒断
症状只是尼古丁的又一条罪状，是毒虫
临死前的绝望反扑。

空虚感是吸烟造成的，它无法通过
吸烟来填补。只有意识到你并不需要
吸烟，也不需要用任何东西代替吸烟，
你才能重获自由。

要特别注意，绝对不能使用任何含
有尼古丁的替代品，替代品不会给戒烟
者任何帮助，他们只不过是克服了更多
的阻力——替代品导致的阻力。很不
幸，许多医生仍然建议戒烟者使用尼古
丁替代法。

这一点并不奇怪，如果你不理解烟
瘾的真正机制，就会觉得尼古丁替代法
非常符合逻辑。按照那些医生的理论，
在戒烟过程中，你的主要任务有两个：
一是改掉吸烟的习惯。二是忍受生理
上的戒断反应。假如你正面临两大强
敌，那么最好不要与之同时交战，而应
各个击破，这就是尼古丁替代法的理论
基础。按照这样的逻辑，你应该做的就

是改掉吸烟的习惯，同时用尼古丁替代
品抵消戒断症状。等到吸烟的习惯改
掉之后，你再逐渐减少尼古丁的摄入，
最终彻底摆脱毒瘾。

尽管听起来很有道理，但是这样
的逻辑是建立在错误基础之上的。吸
烟是一种毒瘾，不是一种习惯；生理上
的尼古丁戒断症状非常轻微，几乎感
觉不到。戒烟并不是克服生理上的毒
瘾，而是摆脱心理上的依赖。你必须
尽快杀死身体里的小毒虫以及潜意识
里的大毒虫。替代法不仅会让小毒虫
活得更久，而且对大毒虫完全没有制
约作用。

轻松戒烟法的原理是：先杀死大毒
虫（摆脱洗脑的影响），再熄灭最后一支
烟，饿死小毒虫（让尼古丁毒瘾自行消
散）。一旦大毒虫已死，即使小毒虫还
在苟延残喘，也不会造成什么危害。

试想一下，假如你给吸毒者提供毒
品，能不能帮他们摆脱毒瘾？某位医学
界权威人士在电视上说，一些吸烟者对
尼古丁的依赖性很大，假如他们戒烟的
话，必须终生使用尼古丁替代品。身为
专业人士，他怎么能对最浅显的事实视
而不见，把尼古丁这种毒品与食物、水
和氧气等同起来？
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔著

吉林文史出版社 出版）


