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胃口大
小心慢病多

研 究 表
明，胃容积扩
大可能与慢性
疾病的发病风
险增加有关。

胃容积与
肥胖之间的关
系已经得到广
泛研究。研究
表明，肥胖者
的胃容积比正
常体重的人更
大。一项研究
发现，肥胖者
的胃容积比非
肥胖者的胃容
积 大 约 高 出
30%。此外，该
研究还发现，
通过限制饮食
和 减 少 进 食
量，可以减小
胃容积，并降
低 肥 胖 的 风
险。

胃容积与
代谢综合征、
糖尿病 胃容
积扩大可能还
会增加代谢综
合征和糖尿病
的风险。研究
发现，胃容积
扩大是代谢综
合征和糖尿病
的独立危险因
素。该研究还
发现，通过限
制饮食和减少
进食量，可以
减小胃容积，
并降低代谢综
合征和糖尿病
的风险。

首 先 ，我
们可以通过控
制饮食量来缩
小胃的容积。
减少进食量是
缩小胃容积的
最有效方法之
一。可以通过
减少餐次的大
小或者增加餐
次的次数来控
制饮食量。此
外，避免一次
性大量进食，
可以尽可能地
让胃保持在正
常 容 积 范 围
内。我们还可
以通过控制饮
食质量来缩小
胃的容积。建
议选择富含膳
食 纤 维 的 食
物，以增加饱
腹感，减少饮
食量。

老妈学会使用智能型
手机后，每天都在家庭群
转发“长辈图”，以及带有
政治风向的假新闻截图。
弟妹们都不作声，唯有我
这个长子沉不住气直话直
说，传给她正确信息。于
是母子俩攻防不断，几乎
天天实弹试射。我心知肚
明，她和我都不太可能改
变对方。但有时真的难以
接受。

我是个感性的人，常
为母子感情生疏而黯然，
非常纠结。我看她的“愚
昧”不顺眼，为了“正义”
而跟她唱反调，是否不够
孝顺？某天，灵光一闪，
我想到“权宜之计”──
想突破亲情困局，需要改
变的不是老妈，而是我看
待她的视角。大家不是
都说，子女进入青春期
后，父母应该把他们当朋
友，不要板起家长脸孔
吗？于是，我借用这种做
法，先把老妈视为“长辈
朋友”。平日遇到邻居或
亲友圈中的公婆，我会保
持适当的社交距离，嘘寒
问暖而不挑剔他们的缺

点。如果我做得到善待
其他长者，当然也能做到
善待老妈。

距离产生美，假设在
心里将彼此关系降为“朋
友”，让视角从仰望变成
平视，就不会因期望过高
而失望。对待朋友，我总
是保持客气，懂得避免讨
论政治、宗教和情爱这些
敏感话题。对于友谊起
伏，也懂得保持平常心。
所以，跟老妈话不投机，
那就不要对她传过来的讯
息太认真，我开始试着用

“立刻删除”这一招，眼不
见为净，避免情绪受到干
扰。家人之间没有隔夜
仇，风头火势过后，顺其自
然重新对话就好。若说做
人要随遇而安，这应该也
包括学习接受“家家有本
难念的经”，只是版本不
同，自己家里的这本只是
刚好，不用小题大做。

如今，老妈仍然“保持
真我”。不同的是，我学会
视她为一个“长辈朋友”。
我也正面临中年危机，决
定先照料好自己，不再为

“孝顺”两个字纠结。王淼

不为孝顺而纠结
刚刚过去的5月31日是世界无烟日。曾参加过老山前线作战

的青岛老兵、61岁的刘爱宗（左图），正是这场“无烟革命”中的坚定
战士。五个月前，他还是一名有着39年烟龄的“老烟枪”。每当他
想要抱抱可爱的外孙时，自己周身那呛鼻的烟味儿总会让他羞于
伸手。与此同时，五个月前突发脑梗，成为他健康理念的转折点，
他痛下决心——戒烟。经过五个月的坚持与努力，他成功摆脱了
烟草的束缚。6月4日，他向记者讲述了自己的戒烟故事。

人这一辈子，无论是在
家庭中还是在社会上，总会
遇到各种各样的难事愁
事。如果您长时间无法释
怀，又无处诉说，欢迎拨打

电话0532-66988903，或发
邮件 924225169@qq.com，
留下您的联系方式。我们
会倾听您的心声，或为您寻
求专业人士的帮助。

您有心事，我们来倾听

刘爱宗刘爱宗((左左））和战友张世杰和战友张世杰

““嗜烟如命嗜烟如命””的日子过了的日子过了3939年年

我是一名残疾军人。1984
年7月，我从一所地方大学毕业
后考入济南陆军学校，同年入
伍。1985年7月，毕业分配至某
步兵团一营一连，担任排长，并
跟随部队参加了云南老山前线
的对敌作战。也正是在这次作
战中，我染上了烟瘾。

从前线回来，吸烟就成
了我的生活习惯。那时大概
是一天一包烟。遇到战友朋
友聚会，抽的还要多。算下
来，有 39 年的烟龄了。回顾
我以前的生活，早晨醒了第
一件事就是抽烟，晚上睡觉
前最后一件事也是抽烟，就
像必须完成的任务一样。我
一方面喜欢抽烟，另一方面
还喜欢分烟。和朋友见面，
总会给人分几支烟。烟，对
我而言就像是“粮食”。不夸
张地说，我就是“嗜烟如命”。

健康健康““撞了南墙撞了南墙””才思考戒烟才思考戒烟

2024 年 1 月 23 日中午，
突 然 间 ，我 说 话 说 不 清 楚
了。紧接着，右胳膊也抬不
起来了。由于右腿是假肢，
我起初并未察觉出异常，但

当我试图去开门时，却发现
右侧身体也如同被冻僵一
般，动弹不得。在亲朋的紧
急协助下，我被迅速送往医
院。这次住院住了6天，康复
得还算不错，虽然没有落下
后遗症，但每天都要吃药。

这 6 天我想明白了很多
事。身边人都反对我抽烟，
但出于对我的尊重，他们也
不好说什么，如今想来，我深
感愧疚。再想想家里可爱的
外孙，想抱抱，却又担心身上
的烟味会让孩子感到不适。
这份愧疚和担忧，让我更加
坚定了戒烟的决心。

只要下决心只要下决心，，没有戒不了的烟没有戒不了的烟

下定决心要戒烟了，也
会面对烟瘾发作如何抵抗的
问题。我的办法是和成功戒
烟的人请教学习，同时我总
结了六个要点。首先，公开
宣布自己已戒烟，将“自我监
督”与“他人监督”相结合。
其 次 ，我 设 立 了“ 奖 惩 制
度”。一旦周围的人发现我
吸烟，就主动缴纳 100 元罚
款。第三，坚持不买烟，也不
分烟，更不收烟。每当烟瘾
发作时，我用吃瓜子、喝蛇草

水等方式来替代抽烟。第四
是尽量远离二手烟。第五是
多宣传自己戒烟的好处和体
会，劝朋友尽快戒烟。第六
是，走出去，到禁止吸烟的场
所和景区内活动，让自己置
身于一个无烟的环境中。

现在，我的衣兜儿里装满
了瓜子花生，每当遇到朋友，
我不再分烟，而是分享这些健
康的零食。我以身作则，不仅
自己戒烟，还积极劝诫他人。
张世杰是我在老山前线生死
之交的战友，也是经常帮助我
的志愿者（上图）。之前我表
达感谢的方式就是给他送烟，
但我现在意识到这是对他的
一种伤害。现在我不再送烟
给他，并鼓励他戒烟。在我的
带动下，他也开始戒烟了。

6 月 3 日，我们几位战友
庆祝凯旋 38 周年聚会，饭桌
上大家几乎都不再抽烟了。
这股戒烟的风潮逐渐蔓延开
来，不仅影响了我的战友们，
还影响到了我的外甥们。他
们虽然都是四五十岁的中年
人，但也在我的影响下开始
戒烟了。希望戒烟成为生活
中的一种新风尚。

记者 王丽洁

“戒烟大捷”：老战士的新“战斗”


