
日前，山东男子谢
先生在社交平台发布
了一组戒烟92天前后
的对比视频，引发关
注 。 有 22 年 烟 龄 的
他，在坚持戒烟 92 天
后，胸闷气短消失、呼
吸变畅、早晨清醒、脸
色红润。这惊人的变
化是特例，还是科学必
然？背后蕴藏着哪些
人体自我修复的奥秘？
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在追求健康的道路上，有些人
总渴望找到捷径，于是口耳相传的
偏方食谱，便成了不少人心中的

“灵丹妙药”。从“鱼胆治咳喘”到
“曼陀罗花治哮喘”，从“某草药根
煮水降三高”到“洋葱+雪梨+绿
豆+醋可消除肺结节”等，这些未经
科学验证的秘方在民间悄然流
传。然而，现实一次次以沉重的代
价警示我们：偏方食谱不可轻信，
盲目使用不仅可能贻误治疗良机，
更可能危及生命。

偏方之所以有市场，缘于人们
对天然即安全的误解和对现代医疗
的误解或畏惧。诚然，部分药食同
源的食材在中医理论指导下确实具
有辅助调理作用，但这绝不意味着
它们可以替代正规治疗。更值得警
惕的是，许多偏方来源模糊、剂量随
意、适应症不清，往往在传播中以讹
传讹。例如，曾有患者为治咳喘，一
次性吞服10个青鱼胆，最终因严重
中毒抢救无效死亡；又有青光眼患
者轻信偏方服用曼陀罗花，导致突
发失明。这些悲剧不是个例，而是
对迷信偏方最沉痛的控诉。

疾病的成因复杂多样，同一种
症状背后，可能有截然不同的病
因。若不经过专业检查，仅凭“别人
说有效”就贸然尝试偏方，无异于蒙
眼走路，极易掩盖真实病情，延误最
佳治疗时机。许多肿瘤患者因迷信
偏方能抗癌，拒绝手术或者放化疗，
等到病情恶化才就医，往往已错过
治愈窗口。 （汪昌莲）

很多人认为冬天是减肥的“淡
季”，因为寒冷让人食欲大增、运动
意愿降低。实际上，冬季恰恰是减
脂的黄金期——人体在低温环境下
需要消耗更多能量维持体温，基础
代谢率可能比夏季高出 5%至
10%。此时如果能科学规划，冬季
的减重效果能事半功倍。以下是减
重三点建议。

调整饮食结构 冬天别吃生冷
食物，宜选温热的食物,如热汤、炖
菜、蒸红薯，既能暖身，又能延长饱
腹感。冬季进补要适度，应以温和
滋补为主，避免大量吃高脂肪、高热
量的补品，否则会导致脂肪堆积，加
重身体负担。

选对运动时间 冬天气温寒冷，
运动别追求大汗淋漓，微微发热即
可，避免着凉。可以选择室内运动，
比如跳健身操、爬楼梯，甚至原地踏
步，每天30分钟就能激活代谢，让
脂肪悄悄燃烧。

作息保持规律 熬夜会扰乱激
素分泌，让人更容易感到饿，所以想
要减肥，要尽量保证充足睡眠。睡
前可以用热水泡个脚，促进血液循
环，加快入睡速度。 （丁浔）

不再吸烟的惊人变化
戒烟后身体如何重塑健康

冬天这样减重
效果事半功倍

别让偏方食谱
贻误治疗良机

吸烟对人体的危害

吸烟会对人体造成系统性损害。
呼吸系统方面，它导致抵抗力下降，显
著增加患肺炎、慢性支气管炎、肺气肿
乃至肺癌的风险。心脑血管则深受其
害，吸烟会加速动脉硬化，大大提高冠
心病、中风等心脑血管疾病的发病率。

此外，吸烟会加速皮肤老化，导致
皱纹增多、肤色暗淡；引发牙齿变黄、口
臭和牙龈疾病；增加胃溃疡风险，并造
成味觉、嗅觉的退化。除了肺癌，吸烟
还会提升喉癌、食管癌等多种癌症的风
险，并对生殖健康构成威胁，可能增加
不孕及胎儿畸形的概率。

戒烟后修复四阶段

戒烟后，身体的重建是一个系统、
按时间线推进的修复过程，就像一台被
烟尘覆盖的精密机器逐步进行清洁、校
准和恢复，大致可分为四个阶段。

紧急响应期 身体立即开始清除
毒素并调整基础功能。戒烟20分钟
后，心率和血压便开始回落至正常水
平，手脚的血液循环得到改善。8小时
后，血液中的一氧化碳水平减半，氧气
输送恢复正常，细胞供氧得以改善。
在48至72个小时内，尽管戒断症状
（如焦虑、易怒）可能达到高峰，但积极
的改变同步发生：尼古丁被完全排出
体外；味蕾和嗅觉神经末梢开始再生，
食物味道变得更丰富，空气也更清新；
支气管放松，呼吸开始感到轻松。

早期修复期 身体修复重点转向
循环系统和肺部。两周至三个月间，
血液循环持续改善，因为血液携氧能
力增强，肌肉获得更多氧气，日常活动
和运动会感觉更轻松。同时，肺部纤
毛——这些微小的毛发状结构负责清
除黏液和异物——开始再生并恢复功
能。此时，咳嗽可能暂时增多，这是肺
部进行“大扫除”的积极信号，随后胸
闷气短的症状将显著缓解。随着面部
血液循环增加，肤色也开始从暗沉的
烟灰色转向健康红润的光泽。

深度修复期 身体进入系统性深
度修复。约3个月后，肺纤毛修复基
本完成，肺部感染风险显著降低，整体
精力和耐力因心肺功能改善而大幅提
升，晨起昏沉感消失。到9个月时，肺
部自洁系统功能恢复良好，咳嗽、喘息
等问题持续减少，呼吸效率已接近非
吸烟者水平。

长期逆转期 身体修复是长期且
深远的，重大疾病风险逐年下降。戒
烟1年后，患冠心病的风险已降至吸
烟时的一半。5年后，患口腔癌、喉癌、
食管癌、膀胱癌的风险减半，中风风险
降至与非吸烟者相当。10年后，肺癌
的死亡率降低约50%。坚持戒烟15
年，冠心病风险最终可降至与非吸烟
者同一水平。

这一系列重建的奥秘，根植于人
体强大的自愈力：全身慢性炎症水平因
停止刺激而下降；血管内皮功能恢复，
血液流动改善；细胞启动修复机制，降
低DNA复制错误导致癌变的风险；大
脑多巴胺系统重新校准，不再依赖尼古

丁，转而从自然活动中获得愉悦。

戒烟带来诸多好处

健康方面，最直接的感受是呼吸
系统的解放：胸闷气短消失，运动能力
恢复；肺部“大扫除”后，慢性咳嗽和痰
显著减少，呼吸道感染风险下降。心
脑血管也得到快速保护，心率和血压
趋于正常，手脚冰凉改善，长远看能大
幅降低冠心病和中风风险。随着时间
推移，多种癌症（尤其是肺癌）的患病
风险持续下降。此外，味觉和嗅觉的
回归让生活更有滋味；皮肤重现光泽，
口腔更加清新；血氧充足带来全天更
高的精力，睡眠质量也得到提升。

在心理与认知层面，成功戒烟意
味着打破成瘾循环，重获自主掌控感，
带来巨大的成就感。摆脱尼古丁水平
波动后，情绪趋于稳定，长期来看有助
于降低焦虑和抑郁水平。大脑供氧改
善，也对注意力、记忆力和思维清晰度
有积极影响。

在生活与社交方面，戒烟带来直
接的经济解放，省下的烟钱积少成多，
更能规避未来潜在的巨额医疗支出。
个人形象和社会交往也得以改善：身
上、家中、车内的烟味消失，在公共场
合更加自在，也为家人（尤其是孩子）
树立了健康的榜样。

从根本上看，戒烟是赠予自己的
一份生命礼物。任何年龄戒烟都能延
长预期寿命、提升生活质量，并让家人
彻底远离二手烟和三手烟的危害。

（韩淑华）

全省2026届毕业生就业
创业工作推进会召开后，泉州
医学高等专科学校迅速启动专
项工作。学校主动走访福建医
科大学附属第一医院、泉州市
正骨医院、泰康之家·鹭园、福
建健清堂制药、丰泽区妇幼保
健院等医疗卫生机构与企业拓
展岗位，并举办专场招聘会。
同时，通过职业规划大赛、校友
分享会强化指导，并对困难学
生实施“一对一”帮扶与求职补
贴，多措并举推动毕业生高质
量就业。（融媒体记者郑巧伟
通讯员刘阳城）

我市医疗专科学校打响毕业生就业“前哨战”

任何年龄戒烟，都有助于提升生活质量。（视觉中国）


