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戒 烟 并 非 易 事 ，
往往需要顽强的意志
力和坚定的信念感，
方能成功。在戒烟的
路上，你有什么故事
想和读者分享吗？

今 天 ，本 报 编 辑
部征集了一些读者戒
烟的故事，与大家分
享。

我与香烟，有长达二十二

年的“不解之缘”。

开始，只是节假休息、训练

归营后或战友谈心时，点燃一

支烟。渐渐地，抽烟从偶尔为

之变成了习惯，甚至一天不抽

就浑身不自在。

时光飞逝，转眼间我四十

岁了，脱下军装，告别了熟悉、

紧张的军营生活。我突然发

现，香烟带来的不再是慰藉，而

是难以拒止的无节制。无节制

的吸烟会影响身体，且孩子也

总抱怨爸爸身上的烟味难闻，

于是我下定决心——戒烟！

戒烟的过程并不轻松。起

初，戒断反应十分强烈，心里像

猫抓一样难受，手指也不自觉

地做着夹烟的动作，还会时不

时地自觉不自觉地摸自己的口

袋。每当烟瘾上来，我就嚼口

香糖，或者出门跑步，用忙碌转

移注意力。妻子也全力支持

我，在家里摆满了我爱吃的水

果，帮我抵抗烟瘾的诱惑。

对健康的渴望和对家人的

责任让我坚持了下来。就这

样，一天、两天、一周、一个月

⋯⋯我坚定忍受煎熬，慢慢地

摆脱了对香烟的依赖。

戒烟后的我，身体状况越

来越好，呼吸变得顺畅，精神也

更加饱满。戒烟不仅让我重获

健康，更让我明白：人生就像一

场修行，只要有决心和毅力，就

能战胜任何困难。 张明月
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老刘老刘，烟不离手，说的

就是我们厂里的刘师傅。

一有时间，他就点起一支

来，吞云吐雾，极为享受。好好的

办公室，经常飘着烟，李姐有鼻

炎，最受不了这个：“太呛人了，外

头抽去！”他说：“李白好酒，老刘

爱烟，那都是雅趣。”气得李姐半

天不想理他。金姐劝：“一包烟不

便宜，又伤身体又花钱，简直搞不

懂你！”他把脸别过去：“饭后一支

烟，赛过活神仙！你们不懂。”我

们只好天天抽他的二手烟，一点

办法也没有。

老刘熏我们，也就罢了，可

是还惹了麻烦。那是春节前安

全检查，老刘迎检。从工作计

划到重点项目，从执行情况到

人员安排，车间里的业务没有

一个能难倒他。我们几双眼睛

都十分钦佩地望着他，今年的

先进工作者，老刘又稳了。

领导检查的时候，老刘正

抽烟呢，慌乱间，他把烟掐了，踩

一脚藏在桌角，盘算着等领导们

一走，再来过瘾。结果，地下的

机油被烟头点燃，跟着又点燃了

桌子下面的一团废纸，明火就这

么点燃了！火势不大，很快被扑

灭，但是老刘被当场罚款 200
元，外加全厂通报批评。

老刘后悔不已：“这烟，我

戒！”

老刘是个言出必行的人，

现在已经一个月了，他真的再

也没有抽烟，实在忍不住了，就

摸出一支来闻上一闻，那根烟

已经被他摸成了黄色，却还是

一根完整的烟。 付娟

老刘戒烟老刘戒烟

我第一次知道“三手烟”是

在医院的宣传窗口。当目光触

及“三手烟散发的有害物质会

残留在衣服、家具等物品上，持

续危害接触者的健康”这段文

字时，我不禁浑身一颤。原来，

在过去有段漫长的 12 年里，我

竟一直如蒙眼行路之人，在“三

手烟”的阴影下度日。

父亲是老烟枪。早期他是

用烟筒吧嗒着自家种的烟草，

香烟出现后，先是旱烟与香烟

交替相伴。后来为了节省开

支，他选择了最便宜的香烟，让

那呛人的烟雾，陪伴自己度过

无数个艰辛的日子。

田间劳作疲惫不堪时，一

支烟，能如同一束光，重燃他继

续前行的斗志；困乏得眼皮直

打架时，香烟又似一阵清风，驱

散那如影随形的睡意，让他坚

守在工作的岗位上⋯⋯香烟仿

佛是父亲独有的“护身符”，陪

伴他抵御生活的“小麻烦”。

父亲离世后，我将他生前

用 过 的 毛 毯 铺 在 自 己 的 床

上。那股混合着烟草焦香与

陈旧织物气息的味道，恰似父

亲温暖的拥抱，陪我走过无数

个夜晚。

每当忆起医院宣传橱窗里

的那段文字，无数在承载父亲

气息毛毯上安睡的夜晚便涌上

心头，心中隐有不安。

然而，当回忆如潮水般汹

涌而至，我又渐渐释怀。那床

毛毯，不仅仅是父亲的遗物，它

更像是一位无声却又无比睿智

的人生导师。那熟悉的烟味似

乎就在鼻尖萦绕，提醒我要像

父亲一样吃苦耐劳。

生活就像这复杂的“三手

烟”现象，有许多隐藏的未知与

风险。但正是这些经历，无论

是无知时的懵懂，还是醒悟后

的反思，都塑造了我们对生活

更深层次的理解与敬畏。我们

应珍视每一次经历带来的启

示，以更加从容且智慧的姿态，

去拥抱生活的每一个细微之

处。 笑天

毛毯里的毛毯里的““烟味烟味””


