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内容概要

短期内戒烟与体质戒烟的成果并做到不复吸，是完全不同的两个过程，因此不同的过程应当采取不同
的措施。
如果你曾经试图戒烟却未能成功的话，现在最好把以往戒烟的失败经历做一个切实的总结，将其看做
是一次学习，而不是一次失败。
并从现在开始瑞一次努力，力争成为一位“成功的戒烟者”。
⋯⋯

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<成功戒烟七步法>>

书籍目录
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章节摘录

　　吸烟的危害已是尽人皆知，可为什么还有那么多人吞云吐雾乐此不疲呢?他们的回答是无奈的：“
戒烟?能戒我早就戒喽，还用你说!”本书的宗旨就是帮助你成为一位成功的戒烟者，当然前提必须是
你是真心实意地想戒烟。
本书所阐释的戒烟技巧历经多年的实践检验，效果相当好。
我们写作本书的动力即源于此。
　　短期内戒烟与保持戒烟的成果并做到不复吸，是完全不同的两个过程，因此不同的过程应当采取
不同的措施。
如果你曾经试图戒烟却未能成功的话，现在最好把以往戒烟的失败经历做一个切实的总结，将其看做
是一次学习，而不是一次失败。
并从现在开始再一次努力，力争成为一位“成功的戒烟者”。
　　吸烟成瘾有两方面原因：一个是生理上对尼古丁的依赖，另一个是心理上对吸烟过程的依赖。
要戒烟，就要摆脱这两种依赖的束缚。
因此，在戒烟之前，应先把这两种依赖分离开来，这样，真正戒起烟来就比较容易了。
同时针对这两种原因分别采取措施，各个击破，整个戒烟过程也就比较顺利了。
　　生理上对于尼古丁的依赖比较好解决，可以采用逐步减少吸烟量的办法来控制。
由抽香烟改为抽雪茄或烟斗常常会使健康状况恶化，因为较之烟民原本抽惯了的香烟，雪茄和烟斗中
尼古丁和焦油的含量都比较高。
　　心理上对吸烟过程的依赖则相对复杂一些，首先需要仔细地分析抽烟给你心理上所带来的快感，
然后通过另外一种更好的方式来满足你的心理需要。
我们在本书中也将会向你介绍一些行之有效的方法。
　　吸烟是一种下意识行为，或者说是一种无意识的习惯，因此很难戒除。
我们要利用多种技巧，先把吸烟变成一种有意识的行为，然后再打破这种习惯性的行为模式。
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媒体关注与评论

　　想戒烟总能成，不要找借口。
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