
! ! ! !现在有些人虽然十分希望自己健康长
寿，但就是沾染了一个“懒”字。懒于起床，懒
于锻炼身体，懒于做家务劳动，懒于参加社
会活动，懒于动脑子，懒于学习，满足于整天
坐在沙发上玩手机、看电视、打游戏，甚至一
有空就躺在床上。事实上，一个人一旦沾上
一个“懒”字，很多慢性病就会向他袭来，当
然也就难以实现健康长寿了。据调查统计，
在危害健康的众多因素中，懒惰已上升到第
一位。懒惰已经和吸烟酗酒一样，成为人们
长寿的克星。世界卫生组织在一份报告中指
出：“全世界每年有数百万人死于懒惰的生
活方式所引起的疾病。”

生活中，我们可以看到，健康长寿常常光
顾的是那些勤快好动、热爱生活的老人。国外
研究表明，长期参加体力劳动，可延缓衰老，
使人的心脑血管衰退过程推迟 !"#$"年，可
延长寿命 %#!"年。而懒人在进入中年之后，
要比经常运动的人在体格和机能状态上早老
!"年左右，懒惰让人少活 !"年。长寿的人都
是辛勤劳动终身，运动和劳动使他们延年益
寿、青春永驻。
世界名人富兰克林说过：“懒惰像生锈一

样，比操劳更能消耗身体。”生命活动是有规
律进行的，起居有常、三餐适时、劳逸适度是
身体健康的保证。 毛颂赞 本版图片 !"
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懒惰人减岁 忙碌人增寿
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吸烟人数和女性烟民仍上升
目前全世界有超过 !"亿烟民，其中 &"!

以上分布在发展中国家。预计截至 $"$%年，
全球吸烟人数将达到 !'亿，每年有约 (""万
人死于由烟草制品引发的疾病。目前在中国
每年因吸烟死亡的人数保守估计约 !"" 万，
按照当前趋势发展下去，$")"年之后，这个数
字会飙升至 )""万左右。女性烟民的比例呈
现进行性上升态势。

吸烟与吸霾!谁更毒
吸烟危害健康是二十世纪最不争的医学

结论，在科学试验中，我们将“吸霾”与“吸烟”
做比较，在三十多平方米的房间里吸上一支
烟，*+$,%会飙升至 &""以上，相当于重度空
气污染。由此可见，“吸烟胜却吸霾无数”，长
期吸烟的危害远大于吸霾。“戴着口罩吸烟”
更是本末倒置的无知行为。“吸霾致癌”尚需
时间去验证真伪，但“吸烟致癌”却是无可辩
驳的事实。一支烟致癌危险性相当于 !-(./01

的放射线，每天吸 )"支纸烟，相当于 !$"./01

的放射线剂量。需要强调的是，被动吸烟或者
二手吸烟也是肺癌的病因之一，其风险增加
$"2-)"2；戒烟后 $-!%年期间肺癌发生的危

险性进行性减少，此后的发病率相当于终身
不吸烟者。

"戒烟难#的根源何在
在我们接触到的各类烟民中，几乎所有

人都知道吸烟有害健康，但仅有不到 !3)的吸
烟者主观上有戒烟的诉求。克服“戒断”失败
而复吸以及缺乏戒烟指导和支持，是主要的
根源问题。有戒烟意愿，但缺少有效的戒烟指
导，一些长期吸烟者往往不适合突然“戒断”，
因为尼古丁依赖导致的戒断综合征会让戒烟
过程变得异常难受，有一些戒烟者凭借强大
的意志力，往往能够持续几个月的时间，但身
体的不适反应却久久不能褪去，反而容易导
致复吸的发生。复吸对身体的危害不可小觑，
复吸的吸烟量远超过戒断前的水平。戒烟绝
非只是戒烟者一个人的事情，家人、同事、朋
友应该给予支持，而非冷嘲热讽；专业的戒烟
医生应该留意戒烟者在戒烟过程中出现的生
理和心理上的变化，及时予以答疑解惑；既往
成功戒烟的伙伴们应发挥“现身说法”的作
用，给予戒烟者更多的支持和鼓励。

烟到底应该怎么戒
首先做好思想准备，确认戒烟动机。建议

经戒烟门诊进行专业的个体化评估，确定适
合的戒烟周期，并在实际戒烟过程中做合理
的调整，基本的原则是在身体无不适状态的
情况下，尽早戒断。

需要特别注意避免可能造成“肆意”吸烟
的情况，比如与配偶、亲人争吵；工作、生活不
顺心；交通拥挤；空虚无聊；外出会友等。

对于中#重度尼古丁依赖的烟民或既往
“干戒”失败的烟民建议首选药物辅助戒烟，
需要注意的是，用药周期因人而异，绝非千篇
一律，而且戒烟药物尚未进入医保目录，尚需
自费。

戒烟过程注重细节，关注自身吸烟行为，
从减少非成瘾性吸烟开始；饮食辅助，推荐茶
叶蛋、豆腐干、花生、燕麦、菠萝、苹果、胡萝
卜、大豆等；适当运动转移注意力，也可以刺
激人体产生更多的多巴胺，进而使人产生愉
快感，拮抗戒断反应。

对于育龄期女性烟民而言，根据月经周
期，选择月经来前的一周作为戒烟起始，成功
率最高。在月经前几天，女性体内雌激素水平
会降至最低，成功戒烟的几率就会直线上升。

周剑平（中国控烟协会全国理事!上海交

通大学医学院附属瑞金医院呼吸内科主治医

师!博士"

! ! ! !《中国诗词大会》决赛
现场，选手们对答如流，淡
定自若……令电视机前万
千观众折服的不仅是他们
深厚扎实的诗词功底，还
有面对公众时展现的稳健
镇定的心理素养。当今，人
人都不能缺少社交活动。
但有一些人却对社交或公
众场合望而却步，概因他
们受到社交恐惧的困扰。
社交恐惧又称为社交

焦虑，是一种害怕与人交
往或当众说话，担心在别
人面前出丑或处于难堪的
境况，因而尽力回避为特
征的一种心理障碍。常见
的类型包括“赤面恐惧、余
光恐惧、表情恐惧、异性恐
惧、口吃恐惧”。相当一部
分“宅一族”是社交恐惧患
者，他们通过禁锢自我的方式逃避社交。
其实，社交恐惧主要是一种害怕心理

在作祟，担心自己在社交或公众场合的行
为不当，怕别人用异样的眼光看自己，怕难
为情，怕表现自我，怕出丑被人嘲笑，怕被人
注意……由于，过于看重周围人如何看待、
评价自己，越是想表现得完美，越不知如何
表现。其实，暴露于公众场合、与人交流、展
露自我对于大部分人来说都是一种挑战，
或多或少都会有紧张感，但大多能自我克
服，不致引发过度的恐惧，影响社交。而社
交恐惧者处于社交场合时，“怕”的心态导
致紧张情绪蔓延，无法控制。在“我会紧张”
的自我暗示下，姿态、表情的不自然，更加
重了羞愧、紧张心理，遇到社交就想逃避。
社交恐惧的形成与家庭教育和成长环

境密不可分。严厉、苛责的父母，容易养成
孩子敏感、脆弱、自卑的心理，埋下社交恐
惧的种子。儿童期胆小、内向、木讷、拒绝集
体活动，都可能是社交困难的萌芽，如不加
以正确引导，极易发展成社交恐惧症。
如何战胜或应对社交恐惧呢？首先，不

排斥。学会多角度观察和分析现象，接纳、
正视自己当前的问题。只有自己真正勇敢
面对，才能击垮内心的障碍。
其次，不苛责。不对自己要求过高，允许

自己在别人的眼中带有小缺点，人际交往
中，勇敢自我展示，不盲目追求别人的认可。
最后，不回避。回避只会增加下次社交

的压力。直面社交场景，积极主动逐步扩大
社交范围，培养锻炼自己的社交能力。当然
这是一个循序渐进的过程，当你已经做到
“不恐惧、要坚持”的时候，离摆脱社交恐惧
就不远了。

金海燕（上海交通大学医学院附属瑞
金医院心理科副主任医师"

! ! ! !“雨水”节气预示着冬季干冷天气即将结
束。初春阳气渐生，日趋暖和，但此时北方阴寒
未尽，气温变化大，虽然“雨水”节气不像寒冬
腊月那样冷冽，但由于人体皮肤腠理已相对疏
松，对风寒之邪的抵抗力有所减弱，因而易感
邪而致病。且此时天气变化不定，是全年寒潮
最多的时节之一，忽冷忽热，乍暖还寒，所以近
期的养生重点在于祛湿避湿，注意保暖，不过
早减少衣物，以防“倒春寒”侵害。
初春的降雨会引起气温骤然下降，这尤其

对老年人和幼儿的健康威胁较大。温度骤降易
使老年人的血压明显升高，从而诱发心脑血管
疾病等。幼儿则容易因气温的改变而引发呼吸
系统疾病，导致感冒和发烧。

一般日平均气温在 !""以下就需要

“捂”，春捂的重点在于背、腹、足底。背部保暖
可预防寒气损伤“阳脉之海”———督脉，减少感
冒几率。腹部保暖有助于预防消化不良和寒性
腹泻。“寒从脚底起”，足底神经末梢敏感丰富，只
有足部保暖才能使身体真正地暖和起来。俗话
说“燥寒冻肉，湿寒入骨”，由于春气涌动，偏热性
体质的人从感觉上欲减外衣，殊不知体热外泄，
湿寒交换于内而入骨，易损伤骨关节而致病。
“雨水”时节要避免湿冷。年老体弱者如果

经常用冷水洗脸洗手，湿寒易侵入关节，又无
充足的阳气驱寒于外，湿寒滞留于手指易致酸
痛，重则变形。湿寒滞留于头则易致头痛，故洗
头淋浴后要及时吹干头发和擦干身体。

彭欣（上海中医药大学附属龙华医院中医
预防保健科副主任医师）

避冷远湿防“倒春寒”养 生 周 记

知"心$话3月1日起本市施行控烟新规

烟民尽早定下戒烟“小目标”
自今年3月1日起，按照

控烟新规，上海公共场所控烟
范围将扩大，所有室内公共场
所将禁烟。广大烟民可以自由
吸烟的空间进一步被压缩。在
法律法规、健康宣教和戒烟门
诊的大力支持下，相信会有越
来越多的新老烟民加入到戒烟
的队伍中来。如果说，面对治理
雾霾，个体的努力稍显微薄，那
么减少吸烟危害却是凭借一己
之力完全可以实现的。
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