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前言

　　有一个事实不容置疑：如果你在成年以后一直持续吸烟的话，那么死神来找你的机会，将跟你的
父辈一样，你有50％的可能死于与吸烟相关的疾病。
克里夫深爱的哥哥年仅55岁就死于动脉瘤。
皮特的两个兄弟都吸烟，他们因为吸烟而丧命的概率非常大。
　　由于吸烟极大地毁坏了我们的生命，因此本书的前几章“痛斥”了吸烟这一行为。
在短期内，吸烟者从他们的香烟中似乎获益颇多：吸烟7秒之后感觉神清气爽，吸烟让人觉得身处快
乐的俱乐部之中，让人产生共享墓地的幽默感，并且让吸烟者感觉他们自己的生活比那些理智的不吸
烟者要美妙得多。
但从长远考虑，就一定要戒掉香烟。
吸烟者难道要让自己的亲人遭受一次亲人因吸烟而失去生命的悲剧吗？
但也要承认，香烟具有致命的吸引力。
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内容概要

作者皮特·克劳斯是英国著名的戒烟专家。
他来自重度吸烟者的家庭，对烟草深恶痛绝，虽然自己从不吸烟，却在由英国皇家海军和精神病医院
支持的戒烟研究机构中，倾注了20多年的心血来研究戒烟方法，帮助千千万万的人戒烟成功，成为当
今世界上最有发言权的控烟实战家。
    另一位作者克莱夫·霍普夫是一位作家。
他曾经是一个“铁杆烟枪”，经过千辛万苦的努力，最终脱离了烟瘾的控制。
他相信自己戒烟的切身感受和珍贵经验能为戒烟者提供借鉴和帮助。
    在书中，他们总结了成功戒烟的52条黄金准则，提供了300多个戒烟妙招，例如，如何巧妙地避开烟
友，如何摆脱烟具的诱惑，如何使用尼古丁替代品，如何保持戒烟成果⋯⋯最终让戒烟者通过自然、
健康、渐进的方法彻底走出烟草的阴霾。
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书籍目录

1　没有火就不要点烟2　巧妙地避开烟友3　你是哪类吸烟者4　烟草的罪与罚5　戒烟的七个阶段6　
想象香烟是什么7　戒烟会导致肥胖吗8　年轻人的第一根烟9　潜伏的危机10　香烟有毒11　你比同龄
人显老吗12　烟草大腕儿13　漠视烟草广告14　吸烟的花销15　戒烟的时机16　防烟于未燃17　尼古
丁替代品18　短期完全戒烟法19　超级药片20　潜意识是个魔鬼21　低焦油是个谎言22　戒烟的新生
疗法23　吸烟仅仅是种习惯24　戒烟阶梯25　戒烟日记26　改变生活细节27　戒烟使你免于⋯⋯28　
吸烟者皆受害29　榜样的力量30　朋友的帮助31　空气清新的无烟区32　戒烟团队33　每天都有喜
悦34　如何帮助朋友戒烟35　烟味四处飘散36　“禁烟令”不好吗37　乐观地对待自己38　为了牙齿
健康39　更好的性生活40　不只是忏悔41　看在孩子的份上42　装扮甜蜜的家43　摆脱烟具的诱惑44
　出去度个假45　不买免税香烟46　游戏，戒烟与人生47　非常规承诺48　继续向前迈进49　别让自
己闲下来50　保持戒烟成果51　只吸一根要紧吗52　戒烟，绝对正确的选择
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章节摘录

　　跟你那些吸烟的同事们一起待在办公室外面，看看你能不能在喝茶时一根烟也不抽。
你要通过自己的方式来告诉所有人，你只是跟他们谈谈工作或者闲聊而已。
如果你觉得内心挣扎得很厉害，你也可以告诉他们你正在跟人打赌不能吸烟。
　　当然吸烟是人的个人行为，但养成吸烟的习惯，其中却有很多的社会因素。
当吸烟者人数减少或者他们受到一系列的攻击——这些攻击来自二手烟受害者和不切实际的社会改良
家，更糟糕的是还有那些改过自新的前吸烟者，这个时候，吸烟者们会愈加地团结，互相紧紧靠拢。
　　在我们看来，戒烟的一大难处就在于一个戒烟的人需要转移他的阵地，并且与“敌人”周旋、共
处。
不要茶余饭后就跑到办公室外吸一根烟，跟同事闲聊。
取而代之的应该是待在办公室里，不加入吸烟的行列。
你也许会担心，一旦你戒烟了，你将永远无法再分享那些同事们之间的高谈阔论和打情骂俏了。
当然，你也可以跟他们待在办公室外面，但是看着他们吸烟你会觉得开心又放松吗？
你的同事们看到身边人拒绝吸烟时难道会觉得很自在吗？
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编辑推荐

　　《戒烟：享受戒烟的52条黄金准则》热卖全球，让8000万人受益一生；英国资深戒烟专家20年控
烟结晶；戒烟者不可不知的自我管理书。
　　享受成功戒烟的52条黄金准则　　别让香烟毁了你的幸福！
　　戒烟是件简单的事儿，因为克莱夫就戒过无数次（后来终于成功了）；而另一位，皮特还从未戒
过烟，因为他根本没吸过烟。
所以，《戒烟—享受戒烟的52条黄金准则》跟相同题材的其他书籍并不一样：想象一下，如果一本宣
传戒酒的书是由一位滴酒不沾的人写的，那将是怎样的情形？
而《戒烟—享受戒烟的52条黄金准则》里充满了作者的实战经验，完全清楚你应该怎样做才能真正戒
掉烟瘾。
　　——作者：[英]皮特·克劳斯、克莱夫·霍普夫　　千万人验证有效的戒烟良方　　戒烟的时机
：你明天真的想要戒烟吗？
但“明天”一直没有到来吧？
　　戒烟的七个阶段：戒烟成功者大多数都经过了类似的阶段。
　　摆脱烟具的诱惑：烟盒、打火机、烟灰缸，统统都在诱惑你，是时候扔掉它们了。
　　巧妙地避开烟友：烟友们在一起会为彼此“社会三等公民”的地位而欢呼的。
　　尼古丁替代品：有科学依据证明，尼古丁替代疗法非常有效。
　　短期完全戒烟法：戒烟是要“短痛”还是“长痛”？
我们得走上其中一条道路。
　　超级药片：有一种药物，能有效地遏制和减少烟瘾复发。
　　戒烟日记：请把你为戒烟而作的斗争记录下来，它将让你走上正确的戒烟轨道。
　　改变生活细节：改变一天中各个时间段的生活习惯，能有效减弱烟瘾。
　　朋友的帮助：找到合适的人帮助你戒烟是成功戒烟的关键所在。
　　保持戒烟成果：尼古丁永远会在下一个角落埋伏着等待你，所以你需要坚持。
　　⋯⋯⋯⋯　　一个好主意可以改变你的一生！
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