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前言

　　近几年内我写了三本提倡控烟的书，其为《你能够不吸烟》、《戒烟指南》和《无烟是福》。
在中国谈控烟，原本是一个“很严肃、太枯燥、少谈论、无兴趣”的话题。
我竟然一连串出了三本颇有销路的书，都接二连三入选为中国文化部和财政部“送书下乡工程”用书
，令我喜出望外和备受鼓励。
现在我又再接再厉地写出了《铲除烟害处处好》一书，按说，在一个果腹为先、致富为上，而“精神
食粮”相对缺乏的环境里，有些书尽管是“内容丰富，启发性强”却难以上市畅销，更何况是极冷门
，不上眼的“控烟书”呢。
　　去年春天我有意专门浏览了一些书店，问一声：“你们这儿有谈控烟、戒烟主题的书吗？
有登门顾客要买这种书吗？
”回答一律是：“没有！
没有，从来没有！
”可是，我如今却不听那一套，又专门写了这本书。
这有六个基本充分甚至上佳的理由，应可吸引读者购书阅读。
　　一是补了缺题空当。
中国烟民众多，而有意戒烟者甚少。
1996年全国吸烟调查里发表的统计数字，7个吸烟者中有1人表示有戒烟愿望。
我要补充和引申探讨的是，可能7个有意戒烟人中只有1个是想买书，而7个想买书的人里只有1个想到
要买“如何戒烟”的书，而7个想买“戒烟”书的人里只有1个开口问书店里到底有没有戒烟书，而7个
被问到的书店里只有1家说，“可能有”。
然后此书店的店员找遍了各书架后向要买书者说：“找不到！
可能已经卖完了。
”　　基于以上的推理和假设，我决定写控烟书时要换个方向，不朝向“吸烟者”，而锁定“不吸烟
者”。
首先我知道就吸烟问题在中国以“不吸烟者”为读书对象而写书出版是绝无仅有。
我若下笔成书，便可享受“前无古人、开天辟地”的独特地位。
因而我写出此书，一旦有任何非吸烟者要看，就“非我书莫属”，要直奔该书，别无选择了。
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内容概要

　　此书内容可切实认真提醒不吸烟者，既不能茫然无措，“坐以待毙”，甘受二手烟害，也不能对
身旁吸烟亲友，视若无睹，让他们“慢性自杀”，走上不归路，更不能让他们在吸烟时散发烟毒，危
害他人。
所以，为了自卫、自救、自保、自强，非吸烟者要熟读本书，明白究竟，可以避开烟害，自救救人。
　　本书读者中的吸烟者不论是否有意戒烟，读者中的不吸烟者也不论是否有意助人戒烟，若能基本
掌握吸烟有害、害从何来，和除害有方、策略如何的知识，他们便更能奠定信心，产生动力，付诸行
动，在全民控烟的号召和伟业里，尽其所能，一显身手。
于是，我将此书的前两篇命题为“烟害何来”和“除害有方”，便是要提供有助益的信息，为读者引
道铺路。
从事控烟工作的专业人员和制定控烟政策的各层领导也可参阅其内容，有所收获。
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章节摘录

　　第一篇　烟害何来　　吸香烟害深祸重　　仔细看来，吸烟对个人、家庭、社会和国家都是祸害
重重。
吸烟上瘾的人就失去了用理性控制吸烟的可能性，明明知道吸烟有害，终会秋后算账，却大多不能自
主脱身，及早戒烟成功，结果有1/3～1/2的吸烟者虽不到退休年岁，却已经犯病夭折了。
因烟致病的医药费用，因病致死的不幸悲剧，对其家人的冲击影响是直接的，是沉重的。
吸烟人提前过世了，国家社会也损失了一个劳动力，或是有用之材，中国就有不少科技人才、社会精
英受烟害之累，英年早逝。
若是他们从不沾烟，或及早戒烟，他们就会延长生命，能更多地照顾家人，造福社会。
　　损害身体　　人间有三大“杀手”，这适用于中国，也适用于全世界。
此三症为：癌症、心脏病和脑血管病（即脑溢血或脑血栓等，可导致瘫疾）。
吸烟使血质变坏、血液变稠、血管硬化和血管内径变狭，又普遍降低了人体的免疫力，是造成以上三
大病症的主要成因之一。
吸烟可加深人身多种癌症的发病率，而患肺癌者更十之八九是吸烟客。
若患了以上各病，重则夺命在即，轻则病痛绵延多年。
癌症和瘫疾，都是痛苦无比，康复困难，断送了患者一生的健康和幸福。
而且吸烟者比不吸烟者的平均寿命要短5～8年：约有1/3的吸烟者活不到退休年龄；再有，男人吸烟曰
久，就也成了患阳痿的最佳候选人，一旦病发，便后悔已迟了。
吸烟者也加重和加速了骨质疏松、糖尿病、头痛症、牙周病和白内障等疾病的发作。
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编辑推荐

　　《铲除烟害处处好》控烟有术，戒烟得助。
　　中华医学会心血管病分会　　中华环保联合会　　中华预防医学会　　中国女医师协会　　中国
宋庆龄基金会　　中国医师协会　　中国健康教育协会　　吴阶平医学基金会　　台湾董氏基金会　
　亚洲反吸烟咨询所　　亚美反烟基金会　　美国比尔及梅琳达盖茨基金会　　新探健康发展研究中
心　　澳门戒烟保健会总会　　支修益教授　　刘伯齐教授　　陆如山教授　　何耀教授　　吴兆苏
教授　　金水高教授　　张义芳教授　　钮式如教授　　郝希山教授　　袁守军教授
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