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戒烟5年才算成功

烟草依赖分为躯体依

赖和心理依赖。躯体依赖

是指吸烟者在停止吸烟或

减少吸烟量后，出现一系

列难以忍受的戒断症状，

包括烦躁、焦虑、抑郁、不

安、头痛、注意力不集中、

睡眠障碍等。心理依赖又

称 精 神 依 赖 ，俗 称“ 心

瘾”，表现为主观上强烈

渴求吸烟。躯体依赖和心

理依赖无法完全割裂开，

往往同时存在，影响戒烟

成功率。

戒烟时间越长，戒烟

成 果 就 越 稳 定 。一 般 来

说，5 年完全不吸烟才算

成功。戒烟之所以特别难

熬，往往是因为戒断症状。

戒断反应是戒烟过程中的

正常现象，通常在停止吸

烟后数小时开始出现，在

戒烟最初14天内表现最强

烈，之后逐渐减轻，直至消

失。因此，在刚开始戒烟的

时候最容易复吸。

大多数戒断症状会持

续1个月左右，这期间可以

采取一些措施，有助度过

最难熬的阶段。例如，当感

觉紧张、烦躁时，做深呼

吸，或到户外散步；不能集

中精力时，尽量减少工作

负担，休息片刻；感觉身体

疲乏时，一定要保证充足

睡眠，中午适当午睡；总想

吃东西时，可选择一些新

鲜蔬菜、水果，不要吃高热

量的零食。

需要注意的是，部分

人在戒烟数月甚至数年后

仍会复吸，一般是遇到了

诱导因素，如工作压力大、

家中突然出事、应酬聚餐

等。遇到这类情况，首先一

定要坚定信念，戒烟就是

要与烟彻底告别，一口烟

都不能再碰，不能抱着“吸

一两口没事”的侥幸心理；

其次，要避免诱发吸烟的

因素，比如远离其他吸烟

者、限制饮酒等；最后，可

以用一些补偿行为代替吸

烟，如饮水、咀嚼无糖口香

糖、散散步、听音乐等。

不论是“老烟枪”，还

是成瘾不久的人，戒烟前

都需要做一些准备工作，

帮助戒烟取得成功：

确定戒烟日 在开始

计划戒烟的2周内，尽快给

自己设定戒烟日。可以选

择一个重要的日子，例如

节日、生日、纪念日等，从

这一天开始，一口烟也不

要再吸。

创造一个有利于戒烟

的环境 在戒烟日前，处

理掉身边与吸烟有关的全

部物品，包括家里、车里、

办公室及随身携带的烟、

打火机、烟灰缸等，将家、

办公室等会长时间停留的

地方打造成无烟环境。

回顾以往的戒烟经

历 如果以前曾经尝试过

戒烟，可以总结一下以往

的经验，找出哪些有助于

戒烟，哪些易导致复吸。特

别是在最初几周内可能出

现的问题或困难，如尼古

丁戒断症状等，并提前做

好应对计划。

寻求帮助 告 诉 家

人、朋友、同事，自己已决

定戒烟，取得他们的理解

和支持。此外，还应鼓励周

围的吸烟者共同戒烟，至

少不在自己面前吸烟。

写承诺书 建议与自

己签订一份戒烟承诺书，

也可以留一份给支持者，

有助获得他人的鼓励和督

促。 （据《生命时报》）

这几个部位最该“捂”

“寒露”节气已过，加之北京刚刚经历了一次断崖

式降温过程，“春捂秋冻”的穿衣法则在此时已经不适

用了。现在需要的是保暖，有几个部位尤其需要“捂”。

“袅袅凉风动，凄凄寒露零。”寒露是二十四节气

中的第十七个节气，反映气候变化，表示秋季时节

的正式开始。寒露之后，天气逐渐由凉转寒，冬天的

脚步渐渐近了。寒露之后要做的第一件事就是注

意防寒保暖。寒露后，昼夜温差变化较大，除了早

晚出门及时增添衣物外，以下几个部位尤要注意

保暖。

脚的保暖 常言道：“白露身不露，寒露脚不露。”

寒露后要特别注意脚部保暖。平时在家要穿袜子，不要

赤足着地，避免寒从脚入。睡前用热水泡脚，对于秋天干

咳上火、手脚冰凉、上热下寒的朋友非常有效，还可加入

花椒、生姜、艾草等药物，增加温热之力。

泡完脚再配合按摩涌泉穴，起到引火归元的作用，

然后穿上袜子锁住温暖，就可以睡一个温暖香甜的觉

了。

肩颈的保暖 肩颈附近分布着众多重要的穴位，

肩颈受风不但会引起肩颈疼痛，还易引发咳嗽、感冒、

头痛等不适。因此秋季早晚出门要护住颈肩，女士可以

戴一条薄薄的丝巾，时尚又养生，美丽不冻人。

胃部的保暖 胃的保暖也是不容忽视的一点。寒

露后不可再贪食冷饮、瓜果，避免穿短上衣。日常可将

双手搓热放于胃脘及脐部，温煦胃部。

此外，饮食方面，可以适当吃一些芝麻、莲藕、荸荠、

雪梨等滋阴润燥之物，以润肺益胃，还可适当吃一些山

楂、柑橘、柚子等酸甜之物，酸甘化阴。

（据《北京青年报》）

婴儿期入睡困难、夜

醒频繁、睡眠节律紊乱是

最常见、发生率最高的睡

眠问题，也是目前家长咨

询最多的婴幼儿睡眠问

题。由于婴幼儿大脑、神经

系统发育不完善，缺乏自

主入睡的能力，再加上家

长不恰当的睡眠养育行

为，如抱着宝宝在手上入

睡、宝宝入睡时不停摇晃

或走动、喂奶入睡等，会持

续影响并导致远期睡眠问

题的发生。

那如何才能有效地预

防并矫正婴幼儿睡眠行为

问题呢？首先是合适的睡

眠环境。光线过亮会影响

褪黑素的分泌，容易对孩

子造成视觉刺激和干扰，

使其过度兴奋难以平静。

建议宝宝房间内装上遮光

窗帘，白天小睡不需要完

全遮光，晚上则需要避光

和熄灯，让宝宝感知昼夜

的不同。

其次，家长需要改变

不恰当的养育方式，帮孩

子摆脱睡眠依赖。依赖抱

睡或奶睡的孩子在夜醒

时发现环境发生了变化，

就无法再次安然入睡，因

为睡眠环境对他们来说

处于不可控的状态了。而

父母在孩子醒来后再次

安抚，试图帮助他们再次

入睡，这本身就是对睡眠

的干扰，会破坏他们的接

觉能力，同时也有造成固

定夜醒的风险。因此，建

议家长纠正哄睡的习惯，

宝宝想睡的时候把宝宝

放到床 上 轻 轻 拍 抚 ，哭

了再抱，不哭即放下，要

避免宝宝在家长怀里入

睡 。家 长 也 要 有 规 律 的

作息，和孩子“同房不同

床”，并给予适当情感安

抚 。这 些 都 有 助 于 宝 宝

睡眠习惯的养成。总之，

婴幼儿的睡眠具有高度

的可塑性，随着年龄增长

和良好习惯的养成，规律

的睡眠一般能逐渐建立，

家 长 不 必 过 分 焦 虑 。

（据《新华日报》）

幼儿好好睡觉为啥这么难？

梨是我们日常食用的主要水果之一，不仅酸甜可

口，而且营养丰富。在医疗功效上，梨可以通便秘、利

消化，对心血管也有好处。但吃梨并非百无禁忌，下列

食物不能和梨一起吃。

吃梨喝开水易致腹泻 《本草纲目》中记载：“梨

甘寒，多食成冷痢。”吃梨喝开水，一冷一热刺激肠道，极

易导致腹泻。梨性寒味甘，所以一忌多食，二忌与油腻之

物同食，三忌冷热杂进。

梨与蟹同食容易影响肠胃消化 在《饮膳正要》

中有“柿梨不可与蟹同食”的说法。这是因为梨性寒凉，蟹

亦寒凉，二者同食，伤人肠胃。

梨与白萝卜同食会影响甲状腺 萝卜和含有大

量植物色素的梨、葡萄等水果一起食用，经胃、肠道

消化分解后，可产生抑制甲状腺作用的物质，诱发甲

状腺肿。

梨与羊肉一起吃会导致腹胀腹痛 这是因为梨

中的一些酶可将羊肉的酵素分解，阻碍消化，造成

消化不良、腹胀腹痛等症。

还需要注意的是，慢性肠炎、胃寒病、糖尿病患

者忌食生梨。梨是一种有寒性和很高甜分的水果，慢

性肠炎、胃寒病、糖尿病患者不应该在日常饮食中过

多食用，否则会加重病情，不利于对病情的控制。

（据《大河健康报》）

吃梨并非百无禁忌

日常门诊中，有些患

者因情绪影响睡眠，有些

患者因疼痛不适影响睡

眠，但很多人忽略了，食物

吃不对也会影响睡眠，尤

其是睡前的饮食。

零食类 热量高、糖

分高、脂肪高的食物影响

睡 眠 。最 新 一 项 研 究 显

示，七成睡前吃甜品的人

经常晚上做噩梦，研究人

员认为这可能跟高糖水

平会造成更多脑电波的

活动，而导致更多噩梦产

生相关。巧克力也属于高

脂肪食物，睡前吃巧克力

容易使头脑清醒，难以进

入睡。

果蔬类 辣椒、大蒜、

姜等辛辣刺激食物若在睡

前服用，会刺激交感神经

兴奋，降低睡眠质量，还可

能使胃中产生灼烧感，产

生不适体验影响睡眠。另

外，红薯、玉米等食物在消

化过程中会产生较多气

体，从而产生明显的腹胀

感，影响睡眠质量。

饮品类 咖啡、茶类

其中的咖啡因、茶碱、可可

碱可加快心率，提高交感

神经兴奋性，睡前 4~8 小

时不宜饮用它们。饮酒也

会影响睡眠，睡眠监测提

示酒后的睡眠始终处于浅

睡期，很难进入深睡期，所

以酒后即使睡了很长时

间，醒来后仍然会感到疲

乏无力，这就是我们常常

提到的 宿 醉 感 。碳 酸 饮

料 容 易 增 加 反 酸 几 率 ，

还容易导致胃部压力增

大，不利于睡眠。

（据《健康时报》）

吃不对也会睡不好


