
2023年好感阅读理解答案 这本书能让你
戒烟读后感(大全5篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？
下面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望
可以帮助到有需要的朋友。

好感阅读理解答案篇一

梨是很清肺的食物，可生津止渴，清热止咳等。一种做法是
把内部掏空，放入川贝、冰糖、蜂蜜等煮食。二是带皮切块，
放到碗里再蒸，碗里最好再放上冰糖，煮好后可拌入蜂蜜，
趁热吃效果最好。三是连皮切成块，和木瓜、蜜枣、猪骨一
起煮汤，有清肺热、开胃作用。四是将银耳泡发后，和梨一
起放到凉水中煮汤，根据口味不同可再放入枸杞、枣等。另
外，还可捣泥成梨糕，加冰糖后食用，也能清热、治疗咳嗽。

2、雪耳莲子百合排骨汤

雪耳75克，百合100克，排骨500克。将上述选料清洗之后加
水一起放入煲内煮沸，煲3小时。

3、桑百皮百合排骨汤

桑百皮50克，百合75克，排骨500克。将上述选料清洗干净后
加水，然后一并放进煲内煮沸，煲一个半小时。

4、润肺银耳羹

银耳5克，冰糖50克。银耳放入盆内，以温水浸泡30分钟，待
其发透后摘去蒂头、拣去杂质。将银耳撕成片状，放入洁净



的锅内，加水适量，以武火煮沸后，再用文火煎熬1小时，然
后加入冰糖，直至银耳炖烂为止。

5、润肺豆浆粥

豆浆1000克，糯米100克，白糖适量。将糯米洗净放入锅中，
加水适量，武火烧沸后改用文火慢慢熬煮，煮至米粒开花时
倒入豆浆，继续熬10分钟，加白糖适量即可。

6、鸭肉粥

鸭肉150克，糯米250克，料酒、盐少许。先将鸭肉切丁。糯
米加水煮粥，然后加入鸭肉、少许料酒和盐，煮至粥熟。

7、毛肚血汤

鸭血300克，毛肚150克(注意不要加入羊肉，因为羊肉属热，
不适宜在气温渐高、天气干燥的春夏之交食用)。黄喉、鳝鱼、
午餐肉、黄豆芽、粉丝各100克，重庆火锅底料、泡姜、大蒜、
味精、白糖各少许。将鸭血切成片，放在炒锅中用清水氽一
下待用。再放少许清油把姜片、蒜片炒一下，放入重庆火锅
底料烧开。汤味熬好后，加入鸭血、毛肚、黄喉、鳝鱼、午
餐肉、黄豆芽、粉丝等直至煮熟(注意毛肚不要煮得太老)。

好感阅读理解答案篇二

“难道就因为我贫穷，地位低下，相貌平平而且身材矮小就
没有灵魂，没有一颗心了吗?你想错了!我的心灵和你一样丰
富，我心里所装的也和你一样充实。”这是《简·爱》作者
夏洛蒂。勃朗特的一句名言，是的，每个人都有自己的尊严，
相信书中敢于抗争、性格倔强的简·爱一定会给你留下深刻
的印象。

简·爱是一个可伶的女孩儿，父母早逝，只能寄养在舅妈家。



从小她受尽舅妈的虐待、表姐的蔑视，表哥的欺负和痛打。
十岁时舅妈把她送入慈善学校当修女，修女在当时是最低贱
的，在那里，简·爱学会了坚强，并在那里一呆就是八年。
长大后，她一边当家庭教师，一边反抗政府的偏见，打破传
统地位观念，最终她嫁给了一位牧师，过上了幸福的生活。

读完这本书，我深深地吸了一口气。这个曲折的故事，让我
意犹未尽，简·爱的倔强和独立的性格，深深地震撼了我。
简·爱从小就寄人篱下，受尽了不别人的冷眼相待，而她没
有屈服，敢于面对现实，与偏见和命运抗争，以勇敢顽强的
毅力克服所有的困难，这就是我喜欢简·爱的理由再加上简
爱在那所修女学校待了八年，要知道在那所学校里学习，不
是被老师害死，就是被饿死冻死，这就让我更佩服简·爱顽
强的生命力了。

在日常生活中，我们也会遇到许多困难，当困难来临时，不
要哭泣，也不要绝望，要学习简·爱，勇敢地面对困难，敢
于正视现实，不屈服不放弃，拥有简·爱一样的毅力，坚强
的克服困难，这样任何困境也都能迎刃而解了。记得有一次
体育测试，因身体不舒服发高烧不能参加，但想到这次测试
又很重要，不能因我一人而拖了全班的后腿，刚刚读了
《简·爱》，她的影子又再次浮现在我的面前，因为简·爱
给了我动力，我心中又燃起了希望之火，坚强地完成了100米
弯道跑测试。

我很喜欢简·爱这个人物，希望能成为一个像她一样的人，
一个敢于与命运、偏见抗争的人

好感阅读理解答案篇三

《西游记》，又名《西游释厄传》，是中国古典四大名著之
一，《西游记》不愧为一本名著，它那精彩纷呈的故事，栩



栩如生的人物，都是其它任何书所不能比的。你是否在找正
准备撰写“西游记这本书读后感300字”，下面小编收集了相
关的素材，供大家写文参考！

我被眼前的一幕惊呆了，地板变成了绿茸茸的小草和娇艳的
鲜花，天花板变成了湛蓝而透亮的天空，窗帘则变成了百年
大树和小溪，墙壁也化为连绵不断的高山……这时，远处传
来一阵马蹄声和哼哼唧唧怨声哀道的声音，我往前走了几步，
隐隐看到孙悟空拿着金箍棒、猪八戒扛着钉筢子、沙僧挑着
行李担，正护送骑着白龙马的唐僧去西天取经呢，真是令人
震惊。我连忙迎上去拦着他们，唐僧问我：“请问施主何
事?”“请问师傅是去西天取经吗?我可以和你们一起去
吗?”“施主容我考虑一下。”一会唐僧对我说：“取经路上
可能会遇到很多挫折和困难，不知施主能否承受得着啊?”我
想了想认真的说：“在磨难中成长才能体会成功后的喜悦!”
唐僧看着我高兴的答应了。

路上，孙悟空在前面蹦蹦跳跳的引路，猪八戒和沙和尚好奇
的向我打听现在的文明世界，我牵着唐僧的白龙马和他们兴
奋的聊着。途中经过一座乱石岗，前面是一处茂密的森林，
阴气逼人!孙悟空交代大家要格外小心，大家都紧张起来，加
快了行走的步子。突然，一股黑风袭来，我便一下子失去了
知觉，当我醒来时，竟然和唐僧背靠背的被妖怪绑了起来，
身边有很多不知名的小妖怪看着我们，一边交头接耳，发出
不是人类的声音……不一会，一个青面獠牙身材高大的妖怪
回来了，他恶狠狠的对我和唐僧说：“这小子细皮嫩肉，唐
僧肉吃了长生不老，哼哼，你们就等着做我的下酒菜吧，哈
哈哈……”唐僧在身后不停的念经，我吓的头冒虚汗，心里
默默地念叨：“孙悟空啊，你不是齐天大圣吗?赶紧过来救我
和你师傅吧……”忽然，门外传来一阵叮叮当当的打斗声，
原来是孙悟空和猪八戒救我们来了，妖怪跳了起来，拿起刀
走了过来，恼羞成怒的说：“孙猴子想来救你们两个，门都
没有，我先杀了你们，看他怎么救!”说着，举起刀就要砍
我……“啊!”我突然醒过来，惊了一身冷汗，原来是个梦



啊!

虽然只是一个梦，还是让我体味到了《西游记》这本书中的
乐趣!也许有一天，我也能写出一本出神入化的神话小说!在
这本书中，我最喜欢齐天大圣孙悟空，因为他神通广大、机
智勇敢，一个跟斗就是十万八千里，还有七十二变，还有他
把那重达一万三千五百斤、能大能小的“如意金箍棒”玩得
出神入化，他的眼睛更是火眼金睛，不管是什么妖魔鬼怪，
他都能识别。唐僧很无能，一天到晚只会念经，不能识别妖
魔，还经常冤枉孙悟空，念“紧箍咒”使孙悟空痛苦难堪，
但他的菩萨心肠是最好的，更是一个称职的领导者。猪八戒
好吃懒做，而且还贪生怕死，但还是服从领导，有怨言也认
真完成任务。沙僧虽然很笨，但也任劳任怨，为大家挑行李，
替师傅牵马。在这个组合里，悟空是斩妖除魔的主力，八戒
是探敌先锋，沙僧是后勤部长，唐僧是四人的中心。

此书描写的是孙悟空、猪八戒、沙和尚爱护唐僧西天取经、
历程九九八十一难的事。

钟头间，我问妈妈，我是从哪里来的。妈妈开玩笑的说我是
从石头里蹦出来的。听了这，我万分的兴奋。因为孙悟空也
是从石头里蹦出来的，他神通广大，会火眼金睛，把握着七
十二变化之术，法力无边，在我的心目中也是1个非凡厉害的
人。我们似乎也是孙悟空的化身。刚一来到这个多姿多彩的
世界里，我们对一切都布满了好奇。孙悟空在花果山上自由
安闲、无忧无虑的日常、玩耍时在还没学习的时间的童年，
天天都在开开心心 的 玩 耍 ，即 使 犯了错误，也没有人
来吵我，只是让我下次小心也是了。当孙悟空大闹天宫时，
就像我们跑到大人面前，让大人陪我们玩，扰的大群众没法
上班了。于是大群众要哄着我，便封了我1个“弼马温”。但
是，“弼马温”并没有满足我的心愿，于是，大群众又封了
我1个“齐天大圣”来哄我，但是还没哄住。最后，如来佛祖
呈现了，用他的大手将孙悟空压在了五指山下。这时，我们
就像1个顽皮的小孩，不听父亲的话，最后，父亲只能亲自出



马了，制服了他顽皮的小孩。又经过漫长的五百年后，观音
菩萨又给了孙悟空1个机会，让孙悟空爱护唐僧去西天取经。
在西天取经的路上，他们碰到了九九八十一道难关，最后，
他们坚持不懈，战胜了困难，取得了最后的胜利。这正所
谓“功夫不负有心人”，因此我们要有不怕困难和坚持到底
的决心，才能取得最后的胜利。这也也是“谁笑到最后，谁
就笑得最好”。

唐僧师徒四人经过了八十一难，但他们没有半途而废，而是
一直坚持到了最后。经过这本书，使我了解了要想成功的干
一件事，中途务必会有困难和挫折，但只要有坚忍不拔的意
志力和不屈不挠的精神，就务必会成功，究竟失败是成功之
母嘛!

明代作家吴承恩的《西游记》，让我感受到了团结合作对一
项需要长期坚持的团队任务，是多么必不可少。

僧人玄奘从长安出发，开启了西天取经的大门，他收伏众徒
弟：悟空、悟净和悟能。师徒四人一路上不畏艰难，在同伴
有难时挺身而出，互帮互助，没有什么困难可以挡住他们前
进的步伐。凭着他们的团结一致，不服输的精神，走过了那
十万八千里的遥遥取经路，克服了那九九八十一难，成功取
得真经，修成正果。

你看，大战流沙河中，如果没有八戒的识水性，主动下水迎
战，他们能轻松渡河并收伏沙僧吗?车迟国里，如果没有八戒
和沙僧也各展本领，帮助孙悟空让三个妖怪原形毕露，他们
能克服这个难关，继续前行吗?孙悟空去大战妖怪，如果没有
八戒和沙僧在后方保护着唐僧，他能放心大胆地迎战吗?虽然
八戒懒惰好色，看起来没有什么很大的作用，但他幽默风趣，
给取经路上带来了许多欢声笑语，也用自己的九齿钉耙帮助
孙悟空对敌。沙僧虽然没有做成巨大的贡献，但他忠心不二，
沉着冷静，坚持保护师傅，一路上挑着行李，没有一句怨言，
默默无闻。虽然唐僧有时不分青红皂白念紧箍咒，还帮妖怪



说好话，但他也一直在背后支持着孙悟空。师徒四人的默契
配合，团结一致，才使得他们取得真经，有个完美的大结局。

《西游记》这本书，让我明白了：在前行的路上，团结一致
必不可少。

本次研究性学习，我主要谈一下《西游记》得艺术特色与思
想。

在历史的长廊里，文学是一个国家，一个民族发展的象征，
也是其在发展中最真实的社会写照，更是承载一个国家，一
个民族最绮丽的文化艺术宝石。诚然，科学无国界，文学亦
美焉!但由于各民族，各国家的文化差异，人们对于文学的欣
赏有着不同的见解。但是文学精华，无论在中西方都是一颗
永不凋零的文学星，一直在人们的心中闪光。就像哥伦比亚
作者加西亚·马尔克斯的暨拉丁美洲魔幻现实主义代表作
《百年孤独》，作者用全新的创作手法，巧妙地糅合了现实
与虚幻，融入神话传说，民间故事等元素，展现出一个多彩
的想象空间。同样追溯中国古代文学—《西游记》，开辟了
中国神魔长篇小说的新篇章。作者吴承恩成功地运用了积极
浪漫主义创作手法，巧妙地将辛辣的讽刺，善意的嘲笑，严
肃的批判相结合，把神魔小说《西游记》表达得淋漓尽致，
出神入化，从侧面抨击当时社会的黑暗，统治者的昏靡来表
达自己怀才难遇明君，不能重任的悲愤心情。

《西游记》如今已经是家喻户晓无人不知了，就连外国的文
坛中都会有《西游记》的一席之地。《西游记》中讲述的故
事很简单：唐僧师徒四人历经九九八十一难，去西天取得了
真经。但就是这么简单的故事情节，却让无数人拍案叫好，
到底是什么魅力吸引着无数的读者呢?我想功劳并不仅仅是在
曲折的故事情节上，还有浅显易懂的文字背后隐藏的哲理。

我从《西游记》的四个主要人物中，读到了他们背后的精神：
首先是师傅，也是《西游记》的主角，唐僧。唐僧是一个手



无缚鸡之力的和尚，他非常的善良，不愿去伤害任何生命;他
还非常的有礼貌，每次开口都会带上“施主”之类的敬词;他
还非常的吃苦，不远万里的去西天求取真经。我从他的身上，
学到了要宽以待人，谦卑有礼。

其次是大徒弟孙悟空，也是《西游记》中，作者花了大量的
笔墨去描写的人物：书中的孙悟空敢爱敢恨，敢作敢当，潇
洒机智，不愿被规矩所束缚;孙悟空也是一个非常强大的人物，
他屡次救其它三人于妖魔鬼怪的巢穴魔口之中。我到现在对
《西游记》中最记忆深刻的人，便是这个敢爱敢恨的‘猴
哥’了，我也想做一个和孙悟空一般敢作敢当，勇敢机智的
人。

接下来是长着猪头的二徒弟，猪八戒。猪八戒在我的生活中，
可算是一个大红人了。所有人提起猪八戒，总会笑他那憨厚
可掬的搞笑模样。虽然猪八戒好吃懒做，又喜欢美女和钱财，
但他却在对唐僧非常的忠心，也很讨人喜欢。从书中看到他
的时候，我便想和他一样懂得变通，讨人喜爱。

最后是三徒弟沙和尚，他是一个很吃苦耐劳的人，西天取经
的路上扛着一个大扁担艰苦的走着，却从来没有任何怨言;他
还是一个老好人，为此常常吃妖精的亏，屡次被猪八戒调笑。
我从沙和尚一路取经的行为中，感受到吃苦耐劳是多么的重
要。

《西游记》中曲折离奇的故事和有血有肉的人物形象，是
《西游记》的看点，这本名着也确实被后世的无数人翻看赞
叹，我不禁也成为了其中一员：“这是一本多么让人感触极
深的好书啊!”

好感阅读理解答案篇四

俗话说：活到老，学到老。这句话是高尔基说的，也是我在



他的《在人间》里深深体会到的。每次重温这篇文章时，我
不禁感慨万千!

男主人公阿廖沙，其实也是高尔基，他在鞋店当店员，在圣
象作坊当学徒，在绘画师家帮忙，在轮船上做杂工，虽然并
没有挣到多少钱，也没有学习到多少技术，可是他也有非常
大的收获，那就是博览群书。

在这样一个混乱的社会上，一个仅十余岁的小孩见到了太多，
一个小孩的眼里怎么能容这么多沙子，如果稍有不慎，也会
堕落到这些肮脏龌龊的娱乐中去，可是这是阿廖沙所读过的
大量书籍拉住了他，他明白善恶美丑，只不过一步之遥，一
失足可成千古恨。

在无法抗拒的压力下，人们似乎只能选择堕落，就在看不到
希望的地方，分明有一双犀利的双眼，探寻着智慧的光芒。
那就是主人公渴望出路与改变的双眼，他生活在他们中间，
独立着，总是以旁观者的角度区揣测生活的意义，他的思想
被书引领着，生活在另一个广阔而自由的天地。

我佩服高尔基的毅力和恒心，在如此艰苦的条件下仍手不释
卷，不理会别人的反对而作自己认为对的事。因为他经历了
许多，也阅读了许多，包括生活这本难“啃”的书。

生活中，我们时时刻刻要保持一颗学习的心，读书能使我们
的专业得以成长，读书可以开阔视野，激发情感，让我们拒
绝平庸：读书可以优化人生层次，提高生存质量，升华人生
目标，使我们的人生更加精彩。

好感阅读理解答案篇五

原创：何新云



（11月30日）

我是去年今天的晚上戒的烟，到现在正好一年。这个时间其
实是不能算作戒烟成功的，因为到现在，只要闻到烟味或者
看见别人点烟吸烟，依然还会唤醒我内心深处对香烟的那种
深刻记忆，还会习惯性的想象着吸烟的那种感受。

对于一个有着30年吸烟历史的烟民而言，想要戒烟，确实是
一件非常艰难也是一件非常痛苦的事。但无论如何，至少现
在的我是走在成功戒烟的路上了，这本身也是一件值得祝贺
的事情。所以，借助这个机会，说说自己这一年戒烟的历程。

说起戒烟，每一个抽烟又想戒烟的人，估计都有着一段很曲
折的经历，我也同样如此。之前曾经戒过几次，最多的时候
坚持了个把月，但很快又复吸。这么来来回回的几次，也让
我失去了信心，于是就这么一直继续着吸烟的生活方式。但
其实内心潜意识层面是一直想戒掉的，因为每一个吸烟的人，
肯定知道吸烟的害处，只是苦于戒不掉而已。还好，多种要
素集合在一起，终于促成了我这次彻底戒烟的机会。

我清楚的记得去年的这一天晚上，几个朋友小聚，我提前退
场，出来后习惯性的想抽烟，才发现身上的烟遗忘在了餐厅
里。就想着再去买一包吧，可是走了挺长时间的路，愣是没
见到有卖烟的。

这心里一上火，就对自己说，“算了，干脆今晚就不抽了，
看看能怎样，反正也想戒烟的。”

然后，就这么憋着，一直到家里，正好家里也没有烟，再加
上时间也比较晚，开始犯困，于是洗漱后就直接睡觉了。

其实心里是很想吸烟的，但还是告诫自己：“忍着，别抽，
明天再抽不迟”，就这么着，真的是一晚上没有抽烟。



第二天起来，尽管还是非常渴望想要抽烟，但一方面家里没
有烟，另一方面也不断告诫自己忍着不抽，看看到底能怎样。
这么一挺过来，到了办公室，时间又过去了两个小时。

“从昨晚到现在没有抽一根烟，好像也挺过来了，也没啥”。
这么一想的时候，坐在办公桌里，就开始认真的思考这个戒
烟的事情了。

这人一认真，就不一样了，行动上很快也开始跟上。

大半年前买过一本书，书名叫做《这书能让你戒烟》，一个
英国作者写的。忘记是谁推荐的，但肯定是当时和朋友提到
想戒烟的事情，才会推荐这本书。

听到书名，也觉得挺不一样，所以一时兴起，还真的买回来
这本书，但买了后就一直放书架里，压根儿就没去阅读，甚
至连想也没有想过。

如果不是这次机会，估计还不知道什么时候会想起这本书。
坐在办公室，想着戒烟的事情，于是找来这本书翻阅起来，
因为已经在思考戒烟的事，所以就阅读的很认真。这一看不
得了，一下子就把我给震住了。

书中的很多观点，完全颠覆了我过去对吸烟和戒烟的认知。

正如书名一样，这本书的确能让我戒烟，而且我也确实是受
到这本书的牵引和启发，才对戒烟有了信心，也才有了我现
在一年时间没有再吸一根烟的经历。

这本书的作者写作的水平很一般，整本书罗哩罗嗦的，来来
回回的捣腾重复那几个观点。但不可否认，作者提到的观点
非常有用。

戒烟不是通过毅力、减量或者替代法能成功的，而是靠认知



才能戒掉的。

这本书告诉我，人们之所以难以戒烟，是因为烟中的尼古丁
让我们上瘾，而尼古丁很容易上瘾却也最容易消散。吸烟上
瘾后，之所以要重复吸烟，是因为要不断补充体内的尼古丁，
从而满足身体对尼古丁的需要。

这个过程会给人一种舒服和愉悦的感受。但尼古丁在身体里
面大概半小时到一小时就会消散，这个时间很短。尼古丁消
散的过程与获得的作用恰好相反，刚才是快乐，现在则是空
虚、紧张、烦躁。为了消除这种感受，就需要通过吸烟的方
式补充尼古丁。

周而复始，一天下来，除了吃饭、睡觉剩下大概十几个小时
的时间，正好需要大致20根烟的样子，才能满足身体一天对
尼古丁的需要。这也是为什么，绝大多数吸烟的人，每天吸
烟的数量大致就是一包的缘故，而这也是香烟每包设计成20
根烟的原因（各位烟友，是不是从来没有想过这些背后的逻
辑关系，如果不是因为戒烟，我也不会知道这些知识）。

同样的道理，很多乘坐飞机的烟民，为什么一下飞机出来后
的第一件事情就是即刻吸上一根烟的原因。因为在飞机上不
准吸烟，而飞行的过程短则个把小时，长则三四个小时。对
于一个吸烟的人而言，这么长的时间，身体内对尼古丁的依
赖已经变得非常的迫切了。

明白吸烟成瘾的原理后，我开始理解为什么靠意志力或者减
量或者替代品等方式都没法戒除吸烟的习惯。我的意志力不
可谓不强，每天基本上我都在刻意的控制住自己的烟量，保
持三天两包的量，但事实上我是在刻意压制自己的那种获得
感，而效果却很一般，反而还会产生很多负面作用。

其中一个就是，不断在耗损我的精力，因为我时时刻刻都需
要集中在“要不再抽一根吧，不行，再熬一个小时再抽”这



样的心里斗争中，这个斗争过程其实是挺辛苦的。我也曾经
购买过电子香烟，但那种感受怪怪的，最终还是回到正常吸
烟的路径上。

而这本书告诉我，原本不抽烟的我，根本就不需要遭遇这些
煎熬，因为在此之前，我本来就是一个不吸烟的人，也根本
就没有这些折磨人的心里行为。现在出现的这一切，完全是
我自己寻找的，而且也是完全可以不再需要的'一种行为。

这本书让我明白，吸烟不是一种习惯，而是对尼古丁上瘾。
只要能坚持2到3天左右的时间不吸烟，人体内的尼古丁就会
基本排出，身体就会失去对尼古丁的依赖。做到这一点还是
比较容易的，这也是书中提及到的生理上对香烟的戒断。而
戒烟最难的是在心里上对香烟的依赖。

毕竟这么多年的时间，拿烟、点烟、吸烟这一整套的动作已
经变成机械化变成一种惯性，这些动作已经成为每天生活中
的一种方式。现在，突然一下子，不需要再重复这些习惯性
的动作，那种极度不舒服的感受就开始产生。

所以，最初戒烟的那几天真的是非常难受，

一方面是身体里特别需要尼古丁造成的不舒服，

另一方面则是没有机会重复这些习惯性的动作带来的不适感。

大概坚持了三周时间，这些习惯开始发生变化，可以每天不
再去想这些重复性的动作，但焦躁、不安、精神不振等等症
状也一样出现在我的身上。

过了大概三个月后，对香烟的那种生理和心里依赖都基本上
消除的时候，食欲却开始大增，每天都要吃很多的东西，因
为嘴里不再靠烟来填充，习惯使然，就会找来很多的零食填
充到嘴里。



随后就是，突然有一天发现自己长胖了。这个变化倒是让我
特别的惊喜，因为这么多年想要长胖的欲望从来没有实现过，
想不到因为戒烟却实现了这个梦想。

这是我一点儿也没有想到的，这就更加坚定了我继续戒烟下
去的决心。

和很多戒烟的人一样，这个过程，我也经历了很多的波折。
期间遇到的同学聚会、老烟友见面、客户送烟等等情景，是
最容易让人复吸的。尤其是以前抽烟的老朋友见面递烟的时
候，听说我戒烟了，那种坚持要让我再吸一根烟的热情，是
一般人无法拒绝的。

所以后来我总结出一条心得：遇到别人递烟，不要告知对方
说自己戒了，而是要直接说：“不好意思，不吸烟”。人都
很奇怪，一旦听说你不会吸烟，即刻就会把你排除在外，而
不会和你就抽烟这个问题继续下去。

但如果听说你过去抽烟，而现在戒掉了，那可不得了，在这
些人的心目里（包括以前吸烟的我），你这以前就是我们一
个战壕里的人，怎么能让你掉队呢，所以想方设法也会让你
再抽上一根的。

所有的这些诱惑，我都抵制住，再没抽一根烟。每一次诱惑
的出现，都会让我想起这本书中提到的“不存在最后一只烟
的说法，既然不抽，那就根本连一根烟也不要吸”。我也相
信自己依然还是能以这样的心态继续走在戒烟的路上。

尽管我现在依然不能下结论，说自己戒烟已经成功，因为有
时看见别人拿烟点烟吸烟的一整套动作，看见他们抽烟的那
种享受和舒适感，依然还会唤起我内心深处那种想要吸烟的
欲望。当然随着时间的推移，这种感受变得越来越淡，但感
受依然还是存在的。



这也足以说明，这种想要吸烟的心魔是非常难以去除的。实
证研究也表明，一般情况，18个月到36个月的时间，都没有
再吸一根烟，那就基本上可以说是戒烟成功了。而我这一年
戒烟的经历告诉我，戒烟真的没有我们想象的那么难。

戒烟周年，写下这篇文章，和各位吸烟的朋友分享，也和那
些已经戒烟的朋友共勉。

何新云
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