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内容概要

戒烟难！
但本书却让戒烟变得简单、易行、无痛苦。
只要5天，你就能轻松戒除烟瘾，成为真正的非烟民。
这不是一个或几个烟民的心得体会，而是全世界1400万人成功戒烟的共同心声。
　　本书作者佐佐木温子是日本著名戒烟专家，她指出，很多吸烟者其实非常清楚吸烟的危害，而之
所以“不戒烟”或“无法戒烟”，主要是由于香烟这个“怪物”已经占据和支配了吸烟者的身体和意
志的缘故。
有些人甚至甘愿冒着患上心肌梗死、癌症或者断手断脚的危险，也无法戒除烟瘾，这是个人意志受到
香烟控制的表现，因为他们担心：不吸烟就会浑身乏力；如果不吸烟，就会变得无所事事、百无聊赖
，心情也会变得孤独；不吸烟生活节奏就会发生混乱；但是，最让我们害怕的还是导致戒烟失败的脱
瘾症状，由于很多人从心理上承受不了，甘愿一辈子做香烟的奴隶！
　　佐佐木温子的《5天戒烟》，充分把握了人们的戒烟心理，根据人们每天的生活规律实行5天戒烟
，只要在 5天里运用“5天戒烟妙招”、“击退烟瘾的14条法则”，就可克服心理的恐惧，轻轻松松戒
除烟瘾。
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作者简介

佐佐木温子，医学博士，日本著名戒烟专家，戒烟畅销书作家。

      毕业于东京慈惠会医科大学。
而后进入东京慈惠会医科大学第三内科学研究室工作，在研究生院从事糖尿病的研究。
之后，赴美国哥伦比亚大学留学，专门研究脂类物质。
自2000年起，在东京卫生医院健康医学科任职
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书籍目录

第1章   戒烟为什么这么难　谁是罪魁祸首 　吸烟属于一种药物依赖 　我们陷入了烟瘾陷阱 　烟瘾是
如何养成的  　吸烟方式 　已检测到尼古丁的依赖度 　找各种理由吸烟 第 2章   戒烟为什么这么难（2
）　“慢性自杀”　①　癌症 　②　局部缺血性心脏病 　③　脑中风 　④　慢性阻塞性肺病 　⑤　
其他疾病 　无辜者：深受牵连的“被动吸烟” 　无辜者（2）：被动吸烟对孩子的危害 第 3章    戒烟
，今天你准备好了吗　吸烟的理由 　写戒烟日记 　我的戒烟很简单  　远离香烟的感觉真好 　录找戒
烟同伴 　尼古丁脱瘾症状 　戒烟从什么时候开始 　戒烟倒计时 　戒烟准备 第 4章    5天戒烟　5日戒
烟课程    第1天 　戒烟宣誓书 　戒烟当天的三大注意 　5天戒烟守则 　第1天的主题：我要戒烟 　有效
戒烟的14条法则    第2天　出现尼古丁的脱瘾症状了吗 　第2天的主题：我能戒烟    第3天　我真的能够
脱离香烟吗    第4天　压力越来越大，怎么办    第5天　要聪明地吃 　像不吸烟者一样生活 第5章    戒烟
：跨一步，就成功　忘记吸烟的日子越来越多 　只吸一支没有关系 　香烟是激发干劲的万能药  　久
违的第1支烟 第6章    下一步，你该怎么做　一不，二少，三多 　如果不吃肉，究竟应该吃些什么 　养
成运动的习惯 　如何与酒精打交道 　你的压力在哪里 　戒烟后会发胖吗 　万一又吸烟了该怎么办 　
关于轻型香烟的真相 　戒烟辅助药物的使用 　●　戒烟经验谈　●　终于成功戒烟的我（年龄54岁 
烟龄30年） 　●　跌倒了还可以站起来（年龄49岁 烟龄30年） 　●　我也能够戒烟（年龄63岁 烟
龄10年） 　●　幸好戒了烟（年龄32岁 烟龄7年） 　●　戒烟专栏　●  未成年人吸烟问题 　●　吸
烟会导致呼吸功能的提前衰退 　●  吸烟与体检的结果  　●　吸烟与疾病的时间性关系 　●　什么是
动脉硬化 　●　吸烟与肺癌的研究 　●　关于吸烟危害的研究报告 　●  过去的吸烟大国英国，人们
是如何摆脱吸烟的（1） 　●  警惕脂肪的摄取过量 　●  过去的吸烟大国英国，人们是如何摆脱吸烟
的（2）
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章节摘录

插图戒烟当天的三大注意戒烟之所以存在困难，主要是由于“身体性依赖”、“精神性依赖”和“习
惯”循环作用的结果（恶性三角形）——关于这一点，我们已经在前面做了详细的说明。
由于戒烟之后，这三大要素无法得到满足，戒烟者会感觉难以忍受，无法控制烟瘾。
在这种状态下，如果看到香烟或烟灰缸，就会加剧这种痛苦，甚至会屈服在香烟的诱惑之下，重新开
始吸烟。
因此，以下要说明的是开始戒烟当天需要注意的三大实施要点。
① 将与吸烟有关的装备统统丢掉从今天开始，请把香烟和打火机统统丢掉。
请对家里、工作单位、书桌、皮包、车子、衣服的口袋等处进行一次彻底的“大检查”，确定所有地
方都没有留下香烟和打火机的踪迹。
丢掉吸烟装备的这些举动可以坚定你的戒烟决心，激发起新的戒烟勇气。
② 从今天开始不再碰1支烟一旦吸了第1支烟，就会想吸第2支——这正是香烟的可怕之处。
因此，就算是1支烟，也决不能掉以轻心。
一定要下定决心，告诉自己“从今天起，我绝不再吸1支烟”！
③ 预先做好应对脱瘾症状的心理准备如果在戒烟之前了解将会发生哪些脱瘾症状，并考虑好出现症状
时的应对方法，在出现脱瘾症状的时候就不会轻易地陷入危机了。
脱瘾症状的表现形式和生理感觉因人而异，既有几乎感觉不到脱瘾症状的老烟枪，也有吸烟数量不多
、但感觉十分强烈的轻度烟民；而脱瘾症状的持续时间也同样因人而异。
第1天的主题：我要戒烟① 愿望与意志要想成功戒烟，必须要有打从心底里希望戒烟的强烈愿望。
有了这种愿望，戒烟也就成功了一半，而剩下的一半所需要的就是你的意志了。
这里所说的意志，并不是对于脱瘾症状的忍耐力，而是在出现脱瘾症状的时候，在面对吸烟诱惑的时
候，能够通过各种方法克服吸烟欲望的智慧。
人们常把意志比作船舵，让船舵时刻保持正确的方向前进非常重要。
有些人遇到挫折会说自己意志不够坚定，而那只是他们将愿望与意志混为一谈罢了。
光有想去巴黎的念头是去不了巴黎的，只有做好调查、选好旅游代理公司、买好飞机票，梦想才可能
变为现实。
无论多想弹得一手好钢琴，倘若不勤加练习，也终将难以实现。
相反地，即便刚开始弹琴兴致不高，但当经过练习弹琴技术突飞猛进的时候，练习时的痛苦也会渐渐
消失。
那是因为在“反复练习”的意志作用下，意志力变得越来越强的缘故。
那么，怎么做才能增强戒烟的意志力呢？
其实答案非常简单，只要用心倾听“我要戒烟”的理性声音，让这种意志反复发挥作用即可。
简单来说，戒烟者要做的就是按照本书的指导，避免不该做的事情，积极地听从建议，努力地主动配
合。
人的潜在能力其实非常惊人，只要凭着微不足道的意志多想办法，就有可能挖掘出内在的潜力，让愿
望变成现实。
② 不发表“一辈子不吸烟”的誓言，不持有“不准吸烟”的想法不仅是戒烟，无论下决心做什么事情
，最大的禁忌都是使用“绝对”、“一辈子”、“一定”之类的词语以及发誓。
通常，愿望越是强烈，人们越喜欢发表“绝对不⋯⋯”的誓言，但就算断言绝对不会引起天灾，这种
话也根本没有说服力，更何况是本就很难自我控制的人了。
 “今后我这一辈子绝对不做⋯⋯”这样的话最好还是不说为妙，因为一旦誓言被打破，人们往往会责
备自己的意志力不够坚定，甚至自暴自弃，产生“破罐子破摔”的念头。
“不准吸烟”的想法也会造成失败。
因为光是想想，就会感到一种沉重的精神压力；在这种情况下，当脱瘾症状出现时，人们就会给自己
找出“何苦难为自己”、“为什么要做这种蠢事”、“现在暂且先吸着，到时候再戒”等种种借口再
次开始吸烟。
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人通常有一种劣根性，就是别人越禁止的事情，自己就越想对着干。
如果有人对你说，“接下来的10年不准吃鳗鱼”，那么，即便是将近5年都没吃过鳗鱼的人，只要不是
对鳗鱼极其反感，一般都会生出明天想再尝一下的念头，这正是所谓的人之常情。
而这个道理换作自己也是一样。
如果发誓和强制禁止都行不通，究竟应当怎样做才好呢？
第一，要怀有积极乐观的挑战精神。
“先来做做看”，“不可能吗”，如果做任何事情都积极乐观，勇于挑战自我，就会意外地发现隐藏
在自己体内的勇气，从而迈出成功戒烟的第一步。
然而，有些人正是因为过于执著于戒烟才丧失了斗志。
也有些人起初越是执著于戒烟，越难从脑海中甩掉吸烟的印象，当开始想要放弃戒烟的时候，一想到
恢复了可以吸烟的自由，心情一下子变得释然，强烈的吸烟欲望反而退了下去。
如果是这种类型的戒烟者，意志不够坚定似乎更容易戒烟。
由于人的思想复杂多变，因此，要想找到一个万试万灵的方法非常困难。
我们在戒烟讲座上使用的关键句是“我决心努力做到不吸烟”，这句话是“基于自己的强烈愿望、按
照自己的个人意志做出的决定”，其特征就是避免了“必须要⋯⋯”、“应当⋯⋯”等义务型或禁止
型的表现形式。
每当讲座结束时，我们都要求戒烟者将这句话大声地重复3遍，在我们询问那些成功戒烟者的心得感
想时，很多人都表示朗读这句话是最有效的戒烟方法：“要发誓一辈子不吸烟，我可没有那种自信。
不过，如果是暂时的话，我应该可以设法做到，因为并没有人强制你戒烟，这是你自己做出的选择。
”当想要吸烟的时候，一边念着这句话一边打发时间，就能够渐渐地远离香烟。
有效戒烟的14条法则这些法则是成功戒烟的朋友的经验总结。
当出现想吸烟的冲动时，不妨借鉴其中的做法，化为己用。
如果忍耐到了极限，可以先从14条法则中选取2条实行；如果依然无效，则可以逐条照做，直到烟瘾消
失为止。
相信在这一过程中，必定可以帮助戒烟者成功地战胜烟瘾的诱惑。
第1条反复重复一句话：“我决心努力做到不吸烟。
”第2条喝白开水或冰水。
慢慢地、小口小口地喝白开水或冰水。
或者，将水含在嘴里停留片刻。
第3条喝热茶。
第4条做2～3次深呼吸，让身体放松。
先用鼻子吸气数到5，然后一边数到7，一边慢慢地从口里吐气。
第5条不要去容易引发烟瘾的场所（麻将屋、游戏房、咖啡馆等），不给吸烟制造机会。
第6条利用曲别针、牙签、橡皮等小道具活动手，尽量不要让手闲下来。
第7条将冰块贴在面颊上，或者嚼无糖口香糖和低卡路里口香糖，咬吸管。
第8条感到肚子饿或者口里闲下来的时候，吃一些需要咀嚼的低卡路里食物（芹菜、胡萝卜等生鲜蔬
菜或者海带产品）。
第9条吃完饭后马上离开饭桌，刷牙。
第10条频繁地刷牙（不需要牙膏），用薄荷水或漱口水漱口。
第11条运动（散步、俯卧撑、腹肌运动、哑铃操、伸展运动、骑自行车等）。
第12条以装满烟头的水杯代替烟灰缸，看着水杯闻味儿。
第13条10分钟法则。
一般烟瘾持续的时间是2～5分钟，大部分情况下，1分钟左右即可平息，最长也不会超过10分钟。
在烟瘾发作的10分钟里，数着钟表的秒针，直到烟瘾平息为止。
第14条避开香烟。
不与烟瘾正面交锋，做些能够转移注意力的其他事情。
例如，出去散步、打电话、爬楼梯等。
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我能戒烟：心与身的法则一有心事就吃不下饭，一紧张就闹肚子——想必我们每一个人都有过这样的
经历。
心理状态对于身体的影响从这些经验中可见一斑。
“生气肚子疼”、“因为借钱而大费脑筋”、“手心出汗”⋯⋯使用身体部位的表达形式在我们的生
活中随处可见。
“心”与“身”的作用是相互的。
每当有心事，胃就会痛——这就是心理影响作用于身体的具体表现；相反地，如果身体状况不佳，也
会影响心理健康，容易使人产生悲观情绪。
重点关注“心”与“身”关系的诊疗部门是心疗内科。
虽然心疗内科治疗的是高血压、哮喘、胃溃疡、十二指肠溃疡等身体疾病，但其治疗的着眼点不是人
体，而是致力于从心理上寻找致病的原因。
日本心疗内科的权威——九州大学医学部的池见酉次郎教授采用在催眠中施加暗示的方法，对人体胃
液的分泌情况进行实验调查。
实验以30分钟的催眠过程中未施加任何暗示状态下的胃液分泌量为标准值，然后，对接受实验的人员
施加了“正在吃美食”的心理暗示，结果发现，其胃液分泌量在30分钟之后上升了2～3倍。
相反地，当施加“悲伤”的心理暗示时，胃液分泌在10分钟后开始下降，30分钟之后，分泌量减少到
了标准值的一半左右。
也就是说，在实际上没吃任何东西的情况下，正是“正在吃美食”、“悲伤”等感情变化，引起了胃
液分泌量的改变。
中川俊二博士也进行了以下的研究实验。
他先在一位对油漆过敏的17岁男子的一只手腕上作了“u”字的标记，在另一只手腕上作了“a”字的
标记，然后告诉对方：“我将在你标有‘u’字的手腕上涂油漆，在标有‘a’字的手腕上涂酒精”。
但实际上，他在对方的两只手腕上都涂上了浓度为0.8%的油漆，结果发现，标有“a”字的手腕只有涂
油漆的部位有一些发红，而标有“u”字的手腕却通红地肿起了一大片。
本来两只手腕的发红程度应该相同，但是由于预期的担心引起了心理作用，从而使得“u”字标记的
一方产生了比实际更加强烈的反应。
上述道理说明，在戒烟之际，戒烟的辛苦程度和成功率在很大程度上取决于戒烟者的心态。
如果心里觉得“戒烟肯定很辛苦”，势必会让戒烟变得更加痛苦；倘若心中一直怀着“其实不想戒，
只是不戒不行”的想法，也会给戒烟造成沉重的心理负担。
一旦将戒烟想成心理负担，就会心生根本无法完成的挫败感，而这种想法往往会直接导致戒烟的失败
。
这是一种很奇怪的现象，当自己想到无法完成、会遭遇失败的时候，想法似乎很容易变为现实，说得
讽刺一点儿，这种失败其实是自找的。
究其原因，主要还是因为自己在潜意识里并不希望获得成功的缘故。
所以说，自我认知的态度、有没有自信与戒烟能否成功以及今后能否坚持戒烟的问题密切相关。
重要的是要相信自己，而且一定要相信自己。
如果你现在还没有自信，不妨每天晚上走到镜子前面，一边看着自己的脸，一边大声喊出自己的名字
，比如“健太郎，你能行”、“久美子，你能行”，并将这些话反复重复3遍。
站在镜子面前的自己虽然还是自己，但是照镜子的行为，能够让自己再一次地意识到自己的存在。
只要不是演员或模特，在普通的生活中观察自己的姿态和容貌的机会本就不多，当再次站在镜子面前
审视自己的时候，眼光就会变得更加客观。
这时，倘若能像跟朋友或他人似地对自己说出“你能行”，自信心就会真地涌现出来。
这种做法看上去或许有些自欺欺人，但在此时，一定要拿出为了戒烟豁出一切的气概，没有尝试过，
又怎会知道没有效果呢？
要想不被压力打倒，而是最大限度地发挥自己的潜力，奥运会运动员所接受的想象训练非常有效。
这种训练是通过让人的脑海中浮现出自己获胜时或成功时的印象，从而使自己拥有自信、战胜恐惧、
施加正面心理暗示的方法，这种方法对于我们的日常生活也大有帮助。
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只要放下失败的包袱，一心想象着获得成功的自己，就有可能避免不必要的失败。
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