
彩虹专栏30 新世界时新世界时报报2025年8月1日

NEW WORLD TIMES

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，累积了十七年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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人人都知“吸烟有害健康”，就
连老烟枪们也可能因为健康问题
下定决心戒烟。但与此同时，坊间
流传着各种真假难辨的说法："抽
了几十年突然戒烟反而伤身？""身
体已经适应了烟草，戒了反而打破
平衡？"......

这些说法让不少吸烟者犹豫
不决，甚至成为继续吸烟的借口。
但事实真的如此吗？

科学研究早已证实：无论吸烟
多久，戒烟永远利大于弊。而所谓
的"戒断反应"，恰恰说明身体正在
摆脱尼古丁的控制，逐步恢复健
康。

那么，如何科学应对戒烟过程
中的不适？哪些方法能真正帮助
成功戒烟？
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戒烟永远不晚！越早戒烟越

早受益

《美国医学会杂志》一项为期
20 年的追踪研究明确显示：40 岁
前戒烟，能使吸烟相关死亡风险较
持续吸烟者降低 90%，即便有 20
年烟龄也不例外。

这是因为40 岁前，肺部细胞保
持较好的再生能力，烟草造成的黏
膜损伤可通过细胞再生逐步修复；
血管内皮细胞也具有较强再生能
力，能逆转动脉粥样硬化的早期病
变；同时，人体 DNA 修复系统尚未

因年龄增长而明显衰退，可及时修
正吸烟导致的基因损伤。

这意味着，40 岁前戒烟，身体
有机会“抹去”大部分吸烟痕迹，
而 40 岁后，这些修复能力会随年
龄下降，损伤累积更难逆转。早戒
烟，本质是给身体留出足够的自我
修复时间。
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戒烟到底有什么好处?

长期不抽烟，身体会经历一系
列积极的生理变化，这些改变有明
确的医学依据，且随时间逐步显
现：

1. 呼吸功能显著改善

戒烟 2-3 周后，支气管黏膜上
的纤毛开始恢复摆动功能，能逐步
清除肺部积痰，咳嗽、痰多的症状
会明显减轻；3-9 个月后，肺部细小
支气管不再因烟雾刺激而持续痉
挛，呼吸变得顺畅，爬楼、运动时的
气喘会大幅缓解。

2. 心血管风险持续下降

停止吸烟24 小时内，血液中一
氧化碳浓度下降，血氧饱和度恢复
正常，心脏负担减轻；1 年后，冠心
病发病风险降至吸烟者的一半；5-
15 年内，中风风险可逐渐接近不吸

烟者水平。这是因为烟草中的尼
古丁对血管内皮的损伤停止，动脉
粥样硬化进程明显放缓。

3. 感官功能逐步复苏

戒烟 1-2 周，味蕾对甜、咸等
味道的敏感度会提升，食物变得更
有滋味；3 个月后，嗅觉细胞逐渐修
复，能重新分辨花香、饭菜香等气
味，这是因为烟雾中的化学物质不
再持续破坏鼻黏膜和味蕾上的神
经末梢。

4. 免疫力增强，感染减少

长期吸烟会抑制肺部免疫细
胞活性，增加肺炎、支气管炎的发
病几率。戒烟后 6 个月，呼吸道免
疫屏障功能开始恢复，感冒、咳嗽
的频率会降低，尤其对老年人来
说，肺部感染的重症风险也随之下
降。

5. 皮肤状态改善

烟草中的有害物质会收缩皮
肤血管、加速胶原蛋白流失，导致
皮肤暗沉、皱纹增多。戒烟后血液
循环改善，皮肤获得更充足的氧气
和营养，会逐渐变得有光泽，眼袋、
细纹也可能减轻。

这些变化的速度和程度因人
而异，但只要坚持不吸烟，身体就

会启动“修复程序”，且戒烟时间越
长，获益越显著。
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戒不掉烟，
可能真不是因为意志力差!

从生理层面看，烟草中的尼古
丁进入人体后，会快速抵达大脑，
激活多巴胺分泌系统，会让大脑形
成“吸烟 = 快乐”的强关联记忆。
长期吸烟后，大脑会适应尼古丁的
存在，一旦突然停吸，多巴胺分泌
骤降，就会引发戒断反应：烦躁、焦
虑、注意力不集中，甚至出现头痛、
失眠，这些生理不适远非“靠毅力
硬扛”就能克服。

心理上，吸烟常与特定情境和
行为模式紧密相连。比如，很多人
习惯在思考、压力大或社交时吸
烟，久而久之，这些情境就会成为
触发烟瘾的“开关”。即使生理上
对尼古丁的依赖已消除，心理上的
习惯仍会让吸烟者难以抗拒香烟
的诱惑。

社会环境也增加了戒烟难
度。周围人吸烟、香烟的易获取性
以及烟草广告的潜移默化，都在不
断强化吸烟行为，让戒烟者面临更
多诱惑和压力。

04
如何科学戒烟，减少不适？

1. 利用尼古丁替代疗法

使用尼古丁贴片、口香糖、处
方药物等，逐步降低尼古丁摄入，
减少突然断烟引发的烦躁、失眠。
需注意，药物需在医生指导下使
用，避免自行滥用。

2.调整生活习惯，减少触发因
素

保持规律作息、充足睡眠，均
衡饮食，定期运动。运动可释放内
啡肽，改善情绪，同时帮助控制戒
烟后可能出现的体重增加。同时，
避免接触吸烟场景，清理香烟、打
火机等物品，减少视觉触发。

3.坚持与奖励机制

每天写下身体变化，或计算省
下的烟钱，用可视化成果强化坚持
动力。

4.寻求专业支持

可以加入戒烟小组或咨询戒
烟门诊，获取个性化方案及心理支
持。家人、朋友的鼓励与监督能显
著提升戒烟毅力，避免复吸。

戒烟虽不易，但只要吸烟者有
戒烟的决心，随时都可以加入戒烟
者的行列。越早戒烟，健康回报越
大！

长期抽烟的人戒烟后，身体会出现这5个变化！
这个年龄前戒掉，死亡率骤降！

现如今，人们的生活条件不断
变好，但是随之而来的精神压力也
在与日俱增。对于很多人而言，面
对快节奏的生活，精神方面不能丝
毫懈怠，于是在忙碌的生活节奏
中，一些人由于缺乏很好的释放空
间，最终会面临情绪压抑，以至于
踱步于抑郁症的边缘。其实，很多
人对于“抑郁症”并不是很了解，或
者不知道这种疾病究竟会有怎样
的异常表现？若是一个人出现了
这 3个异常表现，才会暗示抑郁症
可能到了，需要引起警惕。

1.思维迟钝，跟不上节奏

一个人的思维，跟后天所处的
环境，受教育的程度等，都有着很
密切的关系。但对于一个思维正
常的成年人，如果在某段时间突然
表现出自己的思维跟不上节奏，而
且会表现于日常的生活中，跟自己
身边的人交流、沟通的时候，时常
会表现出思路不清晰，或者思维迟
钝等，并且很不愿意主动跟其他人
交流，出现这些症状就需要注意
了，因为排除情绪的影响，很可能
就是抑郁症到来的前兆。

2.睡眠质量下降，容易早醒

因为精神方面受到的波动很
大，所以这类人在平时的睡眠中也
会表现出过分的清醒，通常会在半
夜睡不着，而到了第二天清晨又早
早就醒了，这种明显的睡眠障碍需
要引起警惕。

因为排除外界其他因素的影
响，如果一个人在某段时间经常表
现出这样的情况，千万不要以为是
更年期，或者是精神好，应及时对
自己的心理健康进行评分，可以提
前帮助得出可观的答案，其中就有
可能是抑郁症。

3.情绪波动很大，容易绝望

因为睡眠不好，个人的思维比
较迟钝，所以这类人比较喜欢把自
己孤立起来，出于对自己的怀疑和
否定，他们的性格会变得波动，甚
至在某些时候会表现出自卑、绝望

等极为负面的情绪。
另外，随着外界环境的刺激，

包括压力的改变等，都会加重这类
人的精神负担，从而更容易使情绪
步入恶性循环。所以，如果有这样
的情绪多变，不稳定的间断变化，
也应该怀疑是否有抑郁症倾向。

抑郁症人群，会有怎样的表现？
这3个异常表现，你了解多少？


