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■到底多少岁戒烟最好？

其实，无论在哪个年龄戒烟，都

能让你的身体受益。年轻时戒烟可

避免未来的疾病负担，中年时戒烟

则是挽救健康的重要契机，老年时

戒烟同样能显著提升生活质量。

35岁前戒烟：研究表明，在35岁
前戒烟的个体能够避免大多数吸烟

所带来的健康风险，与从未吸烟者

的寿命差距仅为1.2年。年轻时戒烟
不仅能恢复心肺功能，还能显著降

低罹患心血管疾病和癌症的风险。

数据显示，有52.8%的35岁戒烟者将
获得至少一年的额外寿命，36%的
人甚至能多活8年或以上。

35~55岁戒烟：即便到了中年，

戒烟仍然能带来巨大的健康回报。

45岁戒烟者与未戒烟者相比，平均

多活5.6年；55岁戒烟者也可多活3.4

年。此外，45岁至54岁戒烟的人群，

其全因死亡率比未戒烟者减少了约
66%。这个阶段戒烟，可以显著减轻

心血管系统的负担，降低中风和呼

吸系统疾病的风险。

60岁以上戒烟：许多老年人可
能认为戒烟为时已晚，但研究表明，

即便在 60 岁以上戒烟，依然能够

改善生活质量并延长寿命。

数据显示，65岁戒烟者平均能
多活1.7年，而75岁戒烟者也可获得
0.7年的额外寿命。数据显示，即便

是晚年戒烟者，仍有14.2%的人能多
活一年以上。此外，戒烟还可以减少

老年人患慢性阻塞性肺病 (COPD)、
中风、癌症的风险，让他们享受更健

康、更有活力的晚年生活。

所以，戒烟时间越早越好，35岁
前戒烟几乎能完全逆转吸烟的健康

危害，恢复到与从未吸烟者接近的
状态；但永远不嫌晚。

■戒烟有策略，看看这5点

戒烟并非一蹴而就的过程，而

是一段需要科学规划和心理支持的
旅程。无论是初次尝试戒烟还是反
复尝试未果，掌握正确的方法和策
略，都能显著提高成功的几率。

1.建立明确的戒烟计划

制定详细的戒烟计划是成功的
关键一步。确定一个具体的戒烟日
期，并提前通知家人和朋友，这样不

仅能增强承诺感，还能获得来自身

边人的支持。戒烟计划中可以包括
减少每日吸烟量的具体安排，以及

应对吸烟诱惑的策略，比如避免去

往吸烟频繁的场所。

2.使用戒烟工具和药物辅助
研究表明，使用尼古丁替代疗

法(如贴片、口香糖)或医生开具的戒

烟药物，能有效缓解戒断反应，提高

戒烟成功率。对于习惯于吸烟来缓
解情绪的吸烟者，心理辅导和行为

干预也是重要的辅助手段。结合药

物和心理支持的综合戒烟方案，效

果往往更为显著。

3.寻求家庭和社交支持

家人和朋友在戒烟过程中扮演
着重要角色，他们不仅可以提供情

感支持，还能帮助戒烟者度过困难
时刻。

许多成功戒烟者都表示，家庭

的鼓励和关怀是他们坚持下去的重
要动力。此外，加入戒烟支持群体或
参加戒烟互助会，也可以让戒烟者

感受到集体的力量，减少孤独感。

4.管理压力与情绪
压力是导致复吸的重要因素，因

此学会管理情绪对戒烟者至关重要。

研究表明，进行规律的运动、冥想或

呼吸训练，可以有效缓解压力，减少

吸烟的冲动。同时，建立健康的日常

习惯，如保证充足睡眠和均衡饮食，

也有助于戒烟者保持身心的平衡。

5.设置奖赏机制，保持积极心态

戒烟是一个充满挑战的过程，

因此设置小目标并适时奖励自己，

可以帮助维持动力。例如，可以在戒

烟一周、一月或一年时，为自己准备

一个小礼物，以此庆祝自己的进步。

保持积极的心态，相信即使出现小

的挫折，也只是旅程的一部分。

戒烟不仅需要个人的决心，更

需要科学的技巧和全面的支持。在

建立戒烟计划的基础上，结合家庭、

社会和专业的帮助，管理好压力和

情绪，坚持到最后。无论之前经历了

多少次失败，只要不断尝试，戒烟的

成功终将属于你。

据“科普中国”微信公众号

你平时刷剧、看网课会开倍

速吗？最近有热搜说看视频开倍
速可能伤害大脑让不少网友破防
了。当面对众多精彩内容而时间

有限时，选择开启倍速模式似乎
是一个理想的选择。然而，这个看

似无害的举动可能悄悄侵蚀你的
大脑。

“加速”是一个需要
警惕的行为

面对过载的信息时，我们很

容易“困”在内容里，被铺天盖地

的知识冲昏了头脑。但实际上，对

于大多数人，尤其是大脑还处于
发育阶段的青少年来说，“加速”

是一个需要警惕的行为，它很可

能对注意力、记忆力或批判能力，

以及认知、情感和社会发展能力
都产生影响。长期依赖倍速模式
可能导致大脑习惯于碎片化信息

处理，削弱深度思考与持续注意
力。有研究表明，持续高速接收信

息会使大脑前额叶皮层（负责逻

辑与决策）的活跃度降低，转而依

赖快速反应的基底神经节，形成

“浅层认知模式”。这种模式可能

引发记忆力减退、理解力下降，甚

至影响情绪调节能力。例如，长期

以倍速观看视频的受试者在后续
正常速度学习中表现出更高的分
心频率。实验进一步发现，倍速观

看视频对不同年龄群体的记忆与

理解力的影响也存在差异。在0.75
倍速时，老年人的正确回答比例最
高。这可能是因为老年人的大脑更

喜欢“慢节奏”，就像他们更喜欢悠
闲地散步而非狂奔一样。

当播放速度增加到1.5倍速
时，年轻人的表现仍然稳定，而老

年人的表现开始略有下降。等到

视频的播放速度到达2.5倍速时，

年轻人与老年人一样，也开始出

现记忆与理解能力的下降。

因此，虽然倍速播放对老年
人的大脑功能有更大的影响，但

年轻人也不可以掉以轻心。再年

轻的大脑也有个极限，超过这个

极限，大脑就会“罢工”。

长期使用倍速造成
的伤害可逆吗？

好消息是，这种影响并非永

久性。通过减少倍速使用频率、结

合冥想或专注力训练，大脑可逐

步恢复原有信息处理能力。关键

在于为大脑提供“减速缓冲期”，

避免长期超负荷运转。以下是一

些具体的改善方法：

明确内容属性，区别对待。将

观看内容分类，有选择地使用倍

速播放功能。让速度服务于内容
吸收，而非被速度掌控。对于需要

深度理解和记忆的知识型内容，

建议用原速或稍快速度（如1.25
倍），确保理解透彻；对于纯娱乐

或已了解的剧情，可使用较高倍

速以节省时间。

为大脑设置“减速带”与“休

息区”。避免长时间连续高速观看
视频，设置“减速带”与“休息区”

能有效防止认知超载，提升信息

转化率。可以采用“番茄工作法”，

每观看25分钟至30分钟，就暂停5

分钟，让大脑从被动接收转为主
动休息，比如远眺、喝水或简单活

动。在观看复杂内容时，遇到关键

点主动暂停或倒回，给自己留下

思考消化的时间。

定期进行“专注力补偿训

练”。为了平衡倍速观看视频可能
带来的注意力碎片化，需要有意

识地锻炼大脑的“慢思考”能力。

每天可以安排15分钟至30分钟，

进行无需倍速的深度活动，例如：

耐心阅读纸质书籍、练习正念冥

想，或者专注地聆听一首完整的

古典音乐。这些活动能像给大脑
做瑜伽一样，帮助恢复和维持持
久的注意力。倍速是一个高效的

工具，但我们的大脑不是可以无
限超频的CPU。不妨从今天起，给

大脑留一片“慢呼吸”的空间。

据“新民晚报”微信公众号

一定要在这个岁数前戒烟！
这5个方法提高戒烟成功率

在生活中，你是否曾听过这样的说法：“都抽了这么多年烟，现

在戒还有意义吗？”

其实，无论多少岁，戒烟这件事永远不会晚。无论是年轻人、中

年人，还是老年人，戒烟都能给身体带来明显的健康改善。

“喜欢开倍速看视频的
人天塌了”上热搜，可能损害
大脑！
网友：我甚至会三倍速


