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禁烟控烟在行动禁烟控烟在行动

但是，一支烟之后呢？
（1）耐受性增加：多数吸烟者在首次吸烟时

不能适应烟草的味道，但随着吸烟时间的增加，
吸烟量会逐渐增多，重度吸烟者每天吸烟超过
60支。

（2）戒断症状：停用烟草后，体内的尼古丁
水平会迅速下降。通常在停用后的一天内开始
出现戒断症状，包括渴求、易激怒、焦虑、不安、
头痛、注意力不集中、睡眠障碍、血压升高或下
降、心率加快等。戒断症状通常在最后一次吸
烟后约 2 小时内开始出现，在 24～48 小时内达
到高峰。

那么，吸烟有害健康具体体现在
哪里呢？

传染性疾病：吸烟会对呼吸系统造成损伤，
使机体更难抵御呼吸道的感染，并会增加呼吸道
疾病的严重程度。

慢性疾病：吸烟可导致气管炎症和哮喘，增
加呼吸道感染的风险，也是慢性阻塞性肺疾病
的主要诱因。其次受危害的是心血管系统。吸
烟与冠心病、高血压、脑血管病和周围血管病变

的风险增高有关。此外，吸烟还与众多肿瘤、骨
质疏松、糖尿病、老年痴呆、皮肤老化等健康问
题有关。

二手烟雾同样有害：在宿舍中吸烟不仅容易
引起火灾，还会污染宿舍空气，使其他同学长期
吸食二手烟。长期二手烟有可能导致肺功能异
常、慢性呼吸道症状、哮喘、免疫功能损伤、体重
超标、耳部疾病等。

戒烟，是应对烟草危害的唯一办法
面对烟草使用带来的威胁，戒烟是唯一的应

对办法，不仅保护吸烟者自身的健康，也减少了
二手烟、三手烟对他人的危害。

戒烟后20分钟内，增高的心率和血压就会下
降；12小时后，血液中的一氧化碳浓度降至正常；
在2～12周内，循环系统出现改善，肺功能得以提
高；1～9个月后，咳嗽和气短症状会有所减轻。

什么时候开始戒烟都不算晚！
1.戒烟20分钟
因吸烟而升高波动的血压就会平稳下降，加

快的心率也会逐渐平缓。
2.戒烟 12 小时

机体内一氧化碳含量就会明显降低。
3.戒烟 2～3 星期
心脏泵血功能和肺功能开始提升，这时候爬

楼、锻炼，都会觉得比吸烟时轻松很多。
4.戒烟1～9 个月
咳嗽和气短的情况有明显的改善，呼吸开始

变得顺畅。干咳、咳痰无力的状况减少，肺部感
染风险显著降低。

5.戒烟 1年
因吸烟所增加的冠心病风险降低 50%。
6.戒烟5年
因吸烟所增加的口腔癌、喉癌、食管癌以及

膀胱癌等风险降低 50%，中风和宫颈癌的风险降
低至平均水平。

7.戒烟10年
因肺癌而死亡的风险降低至平均水平，喉

癌、胰腺癌风险下降明显。
8.戒烟 15年
冠心病死亡风险降低，虽然曾经吸烟，但戒

烟时间这么长的时候，危险就会降到跟没有吸烟
的人接近。

戒烟时间越长，身体的获益越大。而最佳的
戒烟时间，就是现在。 （创卫漫谈）

最佳的戒烟时间，就是现在

每年5月31日是世界无
烟日。世界卫生组织于1987
年创建了世界无烟日，以便引
起全球对烟草流行及其致命
影响的重视。当你吸入第一
口烟后，7秒钟，尼古丁就会到
达你的大脑，刺激你的大脑，
分泌出让你快乐的多巴胺。
尼古丁对精神的积极作用包
括愉悦、刺激和情绪调节、减
少压力。
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2023 年初，父亲故去了，
倒在离一百岁还差十岁的时
光。因同住，近年来，替他理
发、洗头冲凉、刮胡子、煲饭、
护理病身，大多是我一人包
办。过去共同生活的点滴积
累，犹似记忆的碎片，串联在
一起，便成图影。

父亲名叫冠，出生在晴耕
雨读的家庭，居住在接近城郊
的村子，村名白银坡。父亲的
父亲也是一个颇有文化的穷
秀才，在乡村教私塾，几经努
力，薄置有田产，对父亲却喜
欢灌输读书致用之理。经查
族谱，慎终追远，方知这条当
初不足百人的小村，原来都是
宋朝太师庞籍的后人。

在童年记忆中，父亲是
经常出差的人。他出差归来
时，却是我们姐兄弟最开心
的时光，不但是一家五口的
团聚，更是他总会带回一些
天南地北的特产和故事与我
们分享，特别是一些实用的
书籍。后来我才渐渐懂了，
他要节省多少自己的微薄差
旅补助伙食费才能达成一家
的心愿。

在我的少年印象中，父亲
没有出差的日子，他总爱带着
我到市场买菜购物，指点我识
别各种东西的优劣。星期天，
他都争着下厨，当他把自己的
厨艺得意地呈现在全家人的
面前，我们除了食欲，更多的
是欢呼声。父亲重亲情，除了
经济上经常接济那些贫穷的
亲戚朋友外，节假日更是经常
接待外地的、本地的、农村的
亲戚。于是，南腔北调其乐融
融的影像便成美好的回忆。

在我眼中，父亲很少打骂
过我。最深印象的一次是在
读小学三年级时骗他用九分
钱买作业簿，实际是买了一包
电车牌香烟与同学吞吐烟
圈。那时，一些同学都把吞吐
烟圈看作是很潇洒的事，在课
间偷着乐。我被老师发现了，
不但严肃批评，而且把问题反
馈给家长。下课回家，一向慈
祥的父亲脸色变得铁青，暴怒
地拿起竹鞭子，鞭影似夏日暴

雨般落在我身上，使我明白自
己做错了什么。

我参加工作后，父亲常
对我们说：“如果作为职场
人，上级领导信任你，同级人
员不排挤你，手下拥护你，你
就是一个很成功的职场人
了。”也许是性格使然，我惭
愧自己到退休都无法达到这
个标准。“应允许让别人怀疑
你的能力，不应该让别人怀
疑你的人品。”父亲经常告诫
我们，使我更注重自己的德
行，生怕自己的行错，辱没父
亲的名声。

暮年的父亲，多病袭身，
但他见惯病扰，不断地与几
种疾病作斗争。于是，他是
医院的常客，有时见他被疾
病折磨得非常痛苦，每使我
想起应了高寿多辱之言。这
是疾病之辱，但这种辱他能
乐观面对，当他六十多岁做
心脏介入手术时，医生断言
他的存活期是五年，谁想到
他存活期是五个五年，可见
意志求生比预期强得多。

父亲故去的消息传开后，
他的同事、朋友、亲戚的知情
者纷纷来言来电想送他最后
一程，但父亲的意愿是一切从
简，况且是非常时期，于是，我
们婉拒了众人的好意。使我
欣慰的是父亲的人缘，更使我
宽慰的是父亲原单位领导从
他发病到入院留医，到处理后
事，均给予大力的支持与帮
助，使我感受到“人走茶不凉”
的温暖。

七十三年前的春天，父
亲是一个怀着梦想走出这条
小山村的青春少年，在几十
年的职场生涯风雨中跋涉。
常常无论得失，他都喜欢回
到这个生他养他的小村，与
自己的父母、兄弟乡亲拉家
常，话麻桑。现在，他的回
归，将是永眠于村边那座屋
背山的小山上了。与他的父
母比邻而卧，在那青山幽幽、
鸟鸣虫唱中与祖先对谈。我
再没机会鲜活地触摸父亲那
体热的身躯，只能慢慢品味
那些美好的记忆了。

父亲
■ 庞洪流

“岁月恒长久，年味永相存”，新春佳节是中
国传统的节日，是人们辛辛苦苦一年后，与家人
团团圆圆的喜庆节日。

为了过春节，一家人开开心心团聚，学校也
早早放假，让学生们回家一起过年。因此，过
年最开心的是小孩，因为不用上课，可以与小
伙伴们一起玩，快快乐乐地过新年。

上世纪80年代初期，我还在茂名市一中读初
中，春节前一星期学校就已经放假了。一天上午
我在家里正在做作业，已经工作的姐姐走过来对

我：“今天我休息，快过年了，下午带你一起去买
你最喜欢的绿色军衣。”我听后非常开心：“太好
了，谢谢姐姐。”吃完午饭后，我激动得连午觉都
不睡，想着自己穿上军装，和小伙伴一起玩“解放
军抓土匪”游戏的情景，心里就格外高兴。

下午，我坐上姐姐自行车去河西买了一件绿
色军衣试穿好后，便高高兴兴返回家。我把绿色
军衣小心翼翼地叠好放进衣柜里，等到年三十晚
过年才拿来穿。在以前经济不是很好的年代，小
孩都是等过年才有新衣服穿的，这也是小孩子过

年最开心的一件事。
终于等到了年三十晚，我高兴地穿上新军

衣，又开心地接过父母给我的封包钱。我留一点
钱买作业本、橡皮擦、铅笔等学习用具后，其余的
钱就拿去买鞭炮来放，和小伙伴玩得不亦乐乎。
有时我们会捡一些没响的鞭炮，拿来重新放，这
也是我们过年最开心的事。

那个年代的年味，是我玩得最开心、最富有
的年味。四十年后我还记忆犹新，那久远的年味
给我留下了难忘美好的回忆。

久远的年味
■ 黄森才


