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轻松戒烟
告别烟瘾

戒烟的时机

刘慧芸犹豫了一下，开始向他吐槽：
“我那个送英国留学的儿子，前两天我才
发现他偷偷跑回来了，到现在也不知道
在哪儿猫着不肯回家，他爸不管，又赶上
我表妹前段时间离了婚，最近正闹腾呢，
我还得腾出时间来陪陪她……”

方骏的职业敏感劲儿又上来了：
“您儿子和您前夫的事我帮不上忙，可
您那离了婚的表妹可以领到我这儿来,
我开导开导她，免费的。”

刘慧芸问：“我表妹年纪不大、婚史

不长又没孩子，好找吗？”
方骏说：“好找，您把她带来，我给

她找一个好的！这都什么年代了，离婚
根本就不叫事儿，只能说明她对生活质
量有要求。而且有过婚史的人知道疼
人，对过日子这事儿比初婚的看得透
彻。人家都给您磨合好了，您使现成
的，这多省心啊！这么跟您说吧，以后
我要是找女朋友，就找个这样的，在我
眼里，离婚证就是一张质检合格单！”

方骏说得眉飞色舞。而刘慧芸
打量着他，不禁脱口而出：“我觉得你
不错！”

方骏一愣：“啊？我是不错啊，我是
金牌……”

刘慧芸说不是指这个，是觉得他和
她表妹挺合适。她问方骏要不要给他
们俩介绍介绍？

方骏说：“不行，兔子还不吃窝边
草呢。”

刘慧芸上心了，说方骏和她表妹真
的挺般配，性格也互补。她这个妹妹条
件特别好，外企高管，长得也好看，不过
就是离过婚，正好方骏又不介意。

方骏乐了，问刘慧芸是不是想把花
在他们这儿的钱再赚回去，这儿严禁跟
客户发生不恰当关系。刘慧芸盯着方
骏，越看越觉得他和表妹有夫妻相，她
说她非把这事儿办成不可。

刘慧芸对方骏说：“你看这样行不
行，我先介绍你们交个朋友，合适就继

续发展，不合适你再帮她找下家，搂草
打兔子两不耽误，行吗？”

方骏低着脑袋，没回答。
刘慧芸使了激将法：“你是不是嘴

上说不介意女孩儿离过婚，其实心里还
是挺硌硬。”

方骏赶紧解释：“怎么会呢，我……”
刘慧芸说：“那就成！我这妹妹啊，

跟我的命一样，遇人不淑！不过你放心，
她的条件可比我好多了，你肯定喜欢！”

刘慧芸像做成了一件大事，高兴地
走了。

方骏盯着电脑里叶珊的照片出神，
叶珊的情况和刘慧芸说得一模一样，而
她怎么就那么难缠呢？这样的女人是
不是都有些心理问题？

晓米走过来拍了他一下：“还看呢，
可别走火入魔了。”

方骏调侃道：“有你这个女法海震
着，我怕什么？”

晓米有点儿酸酸地说：“我长得有
那么避邪吗？哎，你还真要跟刘姐去相
亲呀？”

方骏：“就是走个形式，给刘姐一个
面子，说不定能再拉个会员进来。”

晓米说：“还这么拼命干吗？搞不定
姓叶那女的，你一分钱提成都拿不到。”

方骏从抽屉里拿出一摞会员资料，
放在桌上：“晓米，打你刚进店那天就跟
着我干，算是我徒弟，别的我不多说了，
这些是我手里现有的会员资料，你好好

看看。另外，我又争取了几个新客户，
这两天可能要来咨询，这些都算你的。”

晓米说：“哥，你这是干吗？”
方骏笑了笑：“料理后事。凡事

都得往好处想，可也得往最坏处打
算。今天我去见叶珊了，这人油盐不
进，看样子我得在这条阴沟里翻船
了，与其跟她耗下去，还不如赶紧找
退路。”

晓米问他是不是真的准备放弃
了。方骏说他这会儿撤，说不定还能另
寻高枝，真等着被开除了，再找工作就
麻烦了。晓米说要是方骏不干了，他去
哪儿她跟着。

方骏笑了：“我去西天取经，你也剃
了头当姑子去？”

晓米仗义地说她还有点儿积蓄，要
不然都给他。两个人找个店面另起炉
灶，把客户都带走，总比给人打工强。

方骏摆摆手：“那不行，我做不出
来。你是我一手带出来的，能力不差，
人缘也好，最主要的是你有学历，回头
你混好了，我还打算投奔你呢。”

晓米看着那堆资料无限伤感，眼圈
都红了。

方骏对她浅浅一笑，什么都不再说了。
方骏按时按点到了刘慧芸说的那

家餐厅，刘慧芸和表妹还没有到，他百
无聊赖地坐在卡座里，用手机上网。

（摘自《我爱男闺蜜》李潇 于淼 著
长江文艺出版社 出版）

自1960年至今，单在英国就已有
超过150万人成功戒烟，这是社会风气
转变的缘故。健康和金钱的确是我们
戒烟时考虑的主要因素。用不着吸烟
致癌的宣传，我们也清楚吸烟有害健
康。单凭身体对烟味的反应，我们就知
道香烟是有毒的。

我们当初会染上烟瘾，完全是受了
社会的影响。历史上，吸烟曾经是一个

人社会地位的象征——这可以说是吸
烟唯一的益处。然而在今天，吸烟通常
被认为是一种反社会的行为，即使吸烟
者自己也是这么认为的。

过去人们认为，吸烟是男人气概的
象征，不吸烟的男人都算不上真正的男
人。那时所有人都努力学习吸烟，在酒
吧和俱乐部里，到处都是烟民们在吞云
吐雾，弄得房间里乌烟瘴气，连新装修
的天花板都会被熏黄。

现在，这一切被彻底改变了。男人
用不着再靠吸烟表现气概。男人并不是
靠尼古丁这种毒品成为男人的。

随着社会风气的转变，曾经坚定的
吸烟者也开始考虑戒烟。目前普遍的观
点是，吸烟者大多数是意志薄弱的人。

自1987年本书第一版问世以来，
吸烟者的社会地位一直在下降。吸烟
越来越被认为是一种反社会的行为。
人们认为吸烟是绅士、淑女身份象征的
日子早就一去不复返了。现在每个人
都清楚，吸烟者之所以还在吸烟，只是
因为缺乏戒烟的信心。在醒目的“禁止
吸烟”标语之下，吸烟者只能缩着脖子，
战战兢兢地生活。我曾见过有的吸烟
者把烟灰弹进手心里，甚至是口袋里，
他们只所以这样做，是因为不好意思索
要烟灰缸。

几年前的一个深夜，我坐在一家饭

店里，用餐时间已经结束，但是没有一
个人吸烟。我忍不住沾沾自喜：“我的
工作已经取得了这么大的成效吗？”

我问侍者：“这家饭店禁止吸
烟吗？”

侍者回答“没有。”
我觉得奇怪。我知道现在戒烟很

流行，但是这里人这么多，肯定有吸烟
者在里面。

后来，不知什么人在角落里点起了
第一支烟，瞬间引发了连锁反应，整个
大厅里一下子充满了烟味。原来这里
并不是没有吸烟者，只不过他们都在
想，我不能成为这里第一个抽烟的人。

现在，大部分吸烟者不会在等待上
菜时吸烟。实在忍不住时，他们不仅会
对同桌的人道歉，而且还会打量四周，
看附近有没有可能批评他们的入。越
来越多的吸烟者选择了戒烟，即使暂时
没有戒烟的，心里也都在想着戒烟。

希望你不会成为最后一个吸烟者。
选择戒烟的时机十分重要。人们

通常认为吸烟是一种有害健康的不良
习惯，这种想法是错误的。吸烟不是习
惯，而是尼古丁毒瘾作怪，是当今社会
人们健康的头号杀手。对大多数吸烟
者来说，一辈子最倒霉的事情就是染上
了烟瘾。在吸烟导致不可逆转的后果
之前，你必须及时戒烟。为了确保戒烟

成功，必须选择合适的时机。
这就要问问自己，什么时候你对吸

烟的依赖性最强？如果你是一位商务
人士，相信吸烟能缓解压力，那就选择
压力相对较小的时候戒烟，比如休年假
的时候。如果你相信吸烟能排解无聊，
或是有助于放松，那就在相反的时候选
择戒烟。无论是哪一种情况，一旦决定
戒烟，就要认真起来，把戒烟作为生活
的第一要务。

留出三个星期作为戒烟期，因为尼
古丁毒瘾的消退需要这么长时间。尽
可能预先安排好了戒烟期的生活，以免
因意外原因导致戒烟失败，如参加婚
礼、逢年过节等。在彻底戒烟之前，不
要减少吸烟的量，因为减量只会让你产
生幻觉，误以为吸烟是一种享受。事实
上，强迫你自己增加吸烟的量，对戒烟
反而有好处。在开始戒烟之前，好好品
味你吸的最后一支烟，记住那难闻的味
道和糟糕的感觉。当你成功戒烟之后，
就可以永远摆脱这样的感觉。

绝对不要简简单单地告诉自己“现
在不行，以后再说”，然后就把吸烟的事
抛在脑后。现在就制订详细的戒烟计
划，按计划安排生活。记住，戒烟不需要
放弃任何东西。相反，你会收获许多。
（摘自《这书能让你戒烟》亚伦·卡尔著

吉林文史出版社 出版）


