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心得体会是指个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思
考、总结和反思，从中获得的经验和感悟。我们想要好好写
一篇心得体会，可是却无从下手吗？那么下面我就给大家讲
一讲心得体会怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

戒烟讲座心得体会篇一

戒烟心得体会

我今年25岁，男，职业：教师，身高：173cm,体重：60kg,烟
龄8年，如今，已成功戒烟176天，现将自己在戒烟中遇到的
问题，困惑，及解决的方法告诉大家，祝大家都早日远离烟
草！给自己一口清新的空气！

1.在您有戒烟的想法后，找一个好记的日子，开始您的'洁净
之旅',比如：什么结婚纪念日啊！（这个lp肯定会大大支持
的）呵呵！您的生日；或者月份的第一天啊；等等…且不要
随便找一天，就开始戒烟，姑且咱们不说记自己天数不好记
吧，您得给自己戒烟加上一些额外的心理'砝码'啊比如：嘿！
您看，哥们儿过生日的时候做了一件多么有意义的事啊！或
者，为了lp和全家人的身体健康，咱特意在结婚纪念日的时
候做了一件这么有意义的事！不挺好吗？ 月份的第一天其实
主要是为了好记，您肯定得说：嗨！我有信心！不管什么时
候也能戒，不需要选日子！我也相信您能，但只是选个好日
子，给您的戒烟成功率加大了不少！我有一同事，我戒烟之
后，他也选择戒烟，但他就属于那种'逮哪天是哪天'型的，
随便就开始了，没十天吧！我看又抽上了，我问他：您不是
戒了吗？怎的？放弃了！'他说：'嘿！难得记！麻烦！算了！
'呵呵！就这样完了！唉！



2.这戒烟的日子选好了，咱就开始吧！不！这还得找个'情感
激励'吧！什么意思呢？就是能有别人给您做一个见证，看着
您宣布戒烟了，最后再激励您！鼓励您！帮助您！监督您！
呵呵！这最好的方法就是'在这'戒烟吧',发一个您自己的帖
子，让众网友们，哦！不！朋友们！激励，帮助，鼓励，监
督您，有些人肯定会说啦：'嘿！这些人又没有在我身边，都
是见不着的，这能起到效果吗？万一我偷着抽了，他们又不
知道！'呵呵！其实总有一个人知道，那就是您自己！这其实
也就是一种'情感激励'吧！完全靠您'自觉',您要是骗大家，
也就是骗您自己！当然您也可以找一帮身边要好的朋友！呵
呵！最好是不抽烟的，要是抽烟的，呵呵！没准！把您又带
回'烟草世界'了！

3.戒烟最重要，也是最最难熬的就是前三星期至二个月，这
个根据每个人烟龄的长短而定，像我吧！最最难熬的就是前
二星期，后面时间依次递减，但是有的时候蛮奇怪的，都一
两月没抽了，有那么几天或几次！特别想！就像最最难熬的
前二星期感觉一样！但是，不要怕！我观察，这种感觉持续
时间不长，大概每次就在十几分钟以内，坚持！挺过去就好
了！有些朋友肯定会说：'这十几分钟，几十分钟我可以坚持！
挺过去，但是最最难熬的就是前二星期怎么办呢？'我也知道
大多数朋友都是在前面这段时间'缴械投降'的！那么，有什
么好方法吗？第一：就是要有坚定的信心！您想！您连戒烟
这么有挑战的任务都完成了，这世上还有什么事儿不能完成！
自己个激励自己！（想追女朋友的！呵呵！烟都能戒！我把
你追不上），（公司里，老板交给您棘手的任务，呵呵！烟
都能戒！我把你这个小事搞不定），等等……自己想象吧！
呵呵；第二： '戒烟吧'有朋友给我说的，我就是这样做的，
自己买一些小零食，口香糖，等等……没事，想抽的时候就
吃一些糖，最好是口香糖，为什么不选一些咸的，麻辣的呢？
呵呵！其实往往吃完那些东西，您还更想抽烟，为什么？您
把它当成饭了，您想，饭后一只烟！多刺激啊！

4.要勇于在朋友，同事，领导面前，说：对不起，我戒了！



其实知道的人越多越好，有些朋友可能不解：'嘿！那有些人
知道你戒烟后，才故意多给你发，还发好烟！故意让您闻这
烟味儿，受不了！'对！您想的没错！就有一些这样的人，但
是，您别怕，我也遇到过，反正，您就别接，要不就到别处
避一避，实在不行，就谎称自己嗓子有咽炎啊！医生说不让
抽！你多拒绝几次就好了，为什么说要勇于在朋友，同事，
领导面前，说：'对不起，我戒了！'第一：因为知道的人越
多，以后别人见了你给你发烟的机会就越少，到最后有的人
可能就当你不会抽烟呢！慢慢的朋友们发烟时也就把你给'忽
略'了，第二： 以后你见了朋友，人家和你聊天，像往常，
人家会拿出一只给您，自己再点一只，而现在呢！人家已经
知道您不抽烟了，自己点燃一只，无视您的存在，自己抽着，
这个时候您如果也特想来一只的话，您想您好意思对人家说：
'呵呵呵！我也想抽！您给我一只吧！'所以，碍于面子，您
打死也不能向知道您戒烟消息的人要烟抽啊！

5.尽量不去抽烟人多的地方，这是着重针对最最难熬的前二
星期的朋友们，您想，您自己都一天想抽的很，您还主动跑
到抽烟人多的地方去找刺激，呵呵！想试试自己的抵抗力吗！
多半是失败的，您要说，那我的工作情况不允许啊！就得到
那些'烟雾缭绕'的环境中去啊！怎么办呢？支您一招：想想
前面咱们说的：第一：要有信心，第二：带点口香糖；其三：
不认识的人，就忍着对别人说自己不会抽！呵呵！太残忍了！
哼！男人！就得对自己狠一些！第四：说自己嗓子有问题，
实在不能抽；第五：找机会多去呼吸些清新空气，再来对比'
烟雾缭绕'的空气，看哪个好？自己说服自己！第六：根据情
况，自己即兴发挥，想一些妙招，呵呵，最后记得上来和大
家分享下啊！

6.吃饭和领导坐一起，或者搞什么接待工作时，领导给发烟
怎么办？接还是不接，这个问题确实不好解决，支您一招：
一般情况，能不接还是不接，诸位，这得根据当时现场情况
而定，记得，实在不行，您就接着，通常，别人给您发烟后，
还有要给您点着的习惯，这个时候您得强忍着说：'呵呵！刚



抽过一只，等会儿点，谢谢！'或者：'今天嗓子难受的很，
等会点，谢谢',这些要都不行，他非要给您点着，那您也就
顺从吧！但是，点着，不意味着抽啊！你可以把它一直拿在
手上，别人不可能提醒您说： '哎！您怎么不抽呢？是不是
我的烟不好！'或者是，他就一直看着你把那只烟抽完，呵呵！
只要你不抽，没人会把烟放您嘴里的，况且，人家也没这么'
无聊'!您说呢？我就遇到过这么一回，领导非要给点着，没
办法，点着后，我就有一种十足的'罪恶感'!心里难受，想着
自己戒烟就这么一下就结束了，自己还发的帖子，网友们监
督着，亲戚朋友，同事，都知道我戒了，现在又抽了，心里
不甘啊！但是，我又一想，我可以不抽啊！我拿到手上，不
一会儿，趁他们都不注意，把大半只烟扔了，后面再发的，
依次类推，出了酒桌，我就轻松了，终于抵抗住了烟草诱惑。

7.不要相信所谓的'肺腑之言',因为我们这儿是地震区，当时
停课了1个多月，在那个时候，我发现很多以前戒烟的朋友，
又抽上了，为什么呢？其中一个朋友给我这样说的，'哎！人
活一世，没意思！该享受的就要享受，不然，象这种大灾大
难来临时，一下就'呜呼'了，所以，烟还得抽，还要抽好烟！
得享受！我觉得这样绝对是错误的，抽烟抽得最后没有一个
好身体了，更没法去好好'享受'了，您说呢？还有过去听到
的什么'谬论'-----少抽烟！抽好烟！废话！好烟就没危害了！
真是笑话！

8.算一算您一年抽烟的费用，然后用这些费用给自己买件好
衣服，或收藏品，等等……不要买吃的，或者那种几个月就
用完的东西！为什么呢？您得有信心相信您能戒烟一年，然
后把您这一年的烟钱先期预支了，建立自己戒烟的恒心！我
当时就是买了一件我平时不想买，有些嫌贵的收藏'汽车模
型',花了460元，回来，女友不太高兴，这么贵，有什么用啊！
我说：'这可是我一年的烟钱买的，您想，我现在不抽烟了，
这钱不是省下来嘛！提前把它预支了，我绝对能戒，以后每
每看看这辆'车模'时，就想到自己戒烟一年的成果！呵呵！
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近来，为了帮助吸烟者摆脱烟草的困扰，某市举办了一场戒
烟讲座。我有幸参加了这一讲座，并从中收获了许多关于戒
烟的信息和启示。下面，我将分享我在戒烟讲座上的所思所
感。

首先，戒烟讲座帮助我深入了解了吸烟对健康的危害。在讲
座中，医生详细阐述了烟草中的有害物质对身体的伤害。我
了解到，烟草中的尼古丁会造成血压升高、动脉硬化等心血
管系统问题，长期吸烟还会导致肺癌、慢性支气管炎等呼吸
系统疾病。这些恶劣的健康影响让我深受触动，我意识到戒
烟对于我个人的健康意义重大。

其次，戒烟讲座开拓了我的认知。在讲座中，专家还介绍了
吸烟者戒烟的方法和技巧。我了解到戒烟是一个过程，需要
慢慢地调整心理和生理习惯。专家提醒我们，要增加运动和
体育锻炼，健康的生活方式对戒烟至关重要。此外，讲座还
强调了戒烟的重要性，特别是对周围家人和他人健康的影响。
这些知识拓宽了我的眼界，让我明白戒烟是一项真正意义上
的自我管理和健康行为。

第三，戒烟讲座激励了我下定决心戒烟。讲座中，有几位成
功戒烟者分享了他们克服戒烟困难的经历和感受。他们的故
事令我深受感动，看到他们戒烟后身体好转、心情愉快的变
化，令我对戒烟充满了信心。此外，讲座还介绍了一些戒烟
的辅助疗法和产品，如尼古丁贴片、口香糖等，这些工具和
方法为我戒烟提供了有益的参考。在讲座后的几天，我深思
熟虑，决定戒烟并坚持下去。

第四，戒烟讲座唤醒了我对吸烟文化的反思。在讲座中，专
家还涉及了吸烟文化背后的社会问题。烟民往往在各类集体
活动中频繁出现，吸烟甚至成为表达自我的标志。吸烟文化
深深影响了我个人以及整个社会的观念和行为，导致烟草成



为了困扰全球健康的问题之一。在听完这些分析后，我深感
吸烟文化对健康的危害，对烟草的态度发生了彻底转变。我
决定不再为吸烟文化买单，坚决和烟草划清界限。

最后，戒烟讲座让我认识到，戒烟不仅仅是一个个人的行为，
也是一个社会责任。在讲座中，专家提醒我们关注烟草控制
政策的进展和制定。我明白到，我们需要发声，要求政府采
取更加强力的措施来限制吸烟的宣传和传播。作为一个社会
成员，戒烟不仅关乎个人的身心健康，也关系到整个社会的
福祉。通过主动参与与推动相关政策，我相信我们可以共同
为烟草问题做出有力的回应。

戒烟讲座让我深入理解了吸烟对健康的危害，拓宽了自己的
认知，激励了我下定决心戒烟，唤醒了我对吸烟文化的反思，
同时让我认识到戒烟是一个个人与社会的责任。我深感受益
匪浅，决心将这些所得转化为行动，告别烟草，追求更健康
的生活方式。
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近年来，烟草危害的意识逐渐增强，越来越多的人开始认识
到吸烟对健康的巨大危害。为了帮助更多的人摆脱烟草的束
缚，最近我参加了一场专门的戒烟讲座。在这次讲座中，我
获得了许多宝贵的经验和知识，也深深体会到戒烟的重要性
和困难性。下面是我对这次讲座的心得体会。

首先，讲座从吸烟对健康的危害入手，通过直观的图片和真
实的案例，让我深刻认识到吸烟对身体的伤害。在最初的阶
段，很多人吸烟只是出于兴趣、好奇或逃避现实，没有意识
到烟草对身体的摧残。但是，随着时间的推移，烟草的有害
成分开始在身体内积累，引发各种疾病，如心脏病、肺癌等。
讲座通过详细的解释和科学的数据，让我深刻了解到吸烟是
对自己和他人负责任的行为。这种正面的影响使我下定决心
要戒烟，保护自己的生命健康。



其次，讲座强调戒烟的方法和技巧。戒烟不仅需要毅力和决
心，还需要科学的方法和有效的支持。讲座推荐了一些常用
的戒烟方法，如逐渐减少吸烟量、使用尼古丁替代品、与戒
烟小组互相支持等。这些方法在理论上确实有一定的效果，
但实践起来却并不容易。通过与其他戒烟者的经验分享和专
家的指导，我学到了很多处理戒烟困难的技巧。在遇到想要
吸烟的时候，我可以尝试转移注意力，做一些其他的事情；
或者找到信任的人，和他们一起分享自己的烦恼和困惑。这
些方法在实践中可能会遇到反复和困难，但坚持下来，我相
信最终能够摆脱烟草的困扰。

此外，讲座也强调戒烟的重要性。吸烟不仅对自己的健康有
害，也会对他人造成二手烟的伤害。二手烟中的有害物质同
样会增加身体患病的风险，特别是对儿童和孕妇。在这个信
息爆炸的时代，吸烟的危害已经得到充分的宣传和传播，越
来越多的人开始拥抱健康的生活方式。作为吸烟者，我们必
须意识到自己的行为对他人的影响，引导他们摒弃烟草。因
此，通过参加戒烟讲座，我深刻认识到戒烟不仅是个人行为，
更是社会责任。

最后，讲座还强调戒烟的难度和持久性。烟草对人体的依赖
性非常高，戒烟是一个艰巨的过程。成功戒烟的人往往需要
多次尝试和长期的坚持，才能戒除烟草的依赖。讲座给我提
供了许多成功戒烟者的故事，他们通过坚强的意志和科学的
方法成功摆脱了烟草的依赖。这些真实的案例让我相信，只
要有决心和信心，坚持走下去，我也一定能突破戒烟的困难，
享受戒烟后的健康和自由。

通过参加这场戒烟讲座，我对戒烟有了更深入的了解，也对
烟草的危害有了更为清晰的认识。我将积极践行讲座中的建
议和方法，用行动告诉身边的人，戒烟不仅对个人健康有利，
也是对他人的负责任的行为。而且，我相信只要坚持不懈，
就一定能摆脱烟草的束缚，过上更健康、更自由的生活。
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授课人:邓小秦

举例：一个拥有10000000000000资产的人，“1”代表自己，
后面无数个“0”代表财富、成就、事业、地位、名誉、爱情，
等等。我们把“1”理解为健康，如果一个人不健康，如
果“1”倒下了，后面无数个“0”都没有意义了！为什么财
富在健康面前显得如此苍白呢？举个例子，发烧感冒了，是
不是不愿吃东西，即使满汉全席摆在面前也吃不下了。因为
消化酶不正常工作了，所以没有胃口。一个发烧感冒都吃不
下东西，更何况大的不健康了。这个时候有再多的财富也没
有意义了！所以，健康对于每一个人来说太重要了，非常非
常重要！

正文：

健康既然这么重要，倒底什么是健康？我们如何才能拥有健
康呢？

讲到这，可能有的嘉宾会说，“你也不是医生，你能讲懂健
康吗？想要健康应该找医生。”

针对这样的观点，我要告诉各位嘉宾，想要健康不要找医生，
医生不是保证让您健康的。之所以这么说，我的理由有三个：

第一，医生是负责治病的，除了健康体检和治病，没有人会
去医院，去看医生的。就像我们开车，除了正常检修和出现
故障，没有人会去汽车修理部一个道理！

所以说，想要健康不要找医生！但是我要强调一点，我并不
是反对看医生，有病就得上医院，就得找医生，因为医生是
专门治病的。反对有病找医生，反对治病的是谁啊？是李洪
治呗！



有的嘉宾会说了，想要健康不能找医生，那应该找谁呢？健
康是怎么来的呢？

我告诉各位嘉宾，健康是保出来的！保健，保健，只有在健
康的时候把健康保住，谈论健康才有意义！打个比方：甲、
乙、丙，一个高血压、一个高血脂、一个高血糖，他们在一
起大谈健康还有什么意义？不是他们没有追求健康的权利，
当务之急，应该是先把“三高”降下来，否则一旦出现并发
症，恐怕就没有心思谈论健康了！

保健有两层涵义：

动，要购买足额的健康保险，等等。我们只有在保健产业中
受益越充分，才有可能越健康！

二十一世纪人类面临严重饮食失衡、环境污染、生存状况恶
化，却人人希望更健康、抗老化，预防胜于治疗，而开启保
健产业的兆亿商机，这是继第四波网路革命后的明日之星！

第二，我们要学习健康知识。多看健康书籍，书是知识的海
洋，二十一世纪是知识经济时代，拥有的知识越多，并且转
化为生产力，才意味着竞争力越强！互动问题：世界上哪个
国家的人民看书最多？答案：俄罗斯。人家人年均看书五十
多本，平均一个星期看一本书。所以说俄罗斯的崛起，指日
可待！

有的嘉宾会说，我工作太忙，连晚上睡觉的时候，都要规划
第二天的日程，根本没有时间看书，那该怎么办？很简单，
听健康知识讲座呗！举个例子，日本是世界上人均寿命最长
的国家。人家平均寿命87.6岁，我们平均寿命67.88岁。有人
说我们现在涨到70了，人家也快90了，相差20年，这是不可
原谅的！日本的先进经验是：人家的社区每月举办健康知识
讲座，社区成员必须参加，如果出差等原因落下了，回来还
得补上。这就是人家对保健的态度，所以人家寿命最长就不



难理解了！

下面我们看一下健康的科学定义：健康不仅仅是没有疾病和
衰弱的表现，而是在生理上、心理上、道德上和社会适应方
面的一种完好的状态。

我想强调一下健康定义中的道德指标。道德指标是进入二十
一世纪后才加到健康定义中来的。

现在是一个个性化的时代，很多在过去不可思议的现象，现
在人们已经习以为常了。比如男的可以变成女的，女的可以
变成男的。但是不管我们追求什么样的生活方式，都应该遵
守一个前提，那就是不损害他人权益，不损害公共利益，这
就是道德。打个比方，我是亿万富翁，钱多了烧的，不知道
怎么花好了，只要不侵犯他人权益，不损害公共利益，哪怕
我买两架飞机撞着玩，别人也是管不着的！

我们注意一下另一种现象，就在我们身边：公共场所吸烟、
随地吐痰、乱丢烟蒂，这些都是司空见惯的现象，但是从道
德上讲这是不健康的，因为侵犯了他人的健康，因为污染了
公共环境！各位嘉宾同意这样的观点，对吧！

分析完健康的科学定义，我们再讨论一下如何获得健康，这
就引出“健康四大基石”，如果把健康比作盖楼，我们应该
从四个方面打好地基：

第一，合理膳食。“四六法则”：主食

4、副食6，细粮

4、粗粮6，动物

4、植物6；不偏食、不挑食。食物是最好的医药，李时珍的
《本草纲目》里的药材全是食物！



第二，适量运动。细节决定健康：早上不要猛起，活动一下
四肢，按摩一下心脏，不得心脏病；早上锻炼以散步、体操、
打太极为宜。早上体温高、血压高、肾上腺素比晚上高出4倍，
剧烈运动很容易出问题！

第四，心理平衡。心平气和，宽容，忍耐。向邓小平学习。

第三，戒烟限酒。我重点讲一下戒烟的话题。60%以上的疾病
是由于不良生活方式引起的，而排在不良生活方式首位的
是——吸烟！

目前全世界每年因吸烟致死的人数已超过艾滋病、结核病、
车祸、自杀等因素的总和，被世界卫生组织（who）称为人类的
“第五种威胁”（前四种是战争、饥荒、瘟疫、污染）

目前我国平均每天超过2739人死于与吸烟相关的疾病，一年
就是100万，相当于一个中等城市没了！肺癌已成为我国第一
大癌，占男性癌症死亡的第一位，女性的第二位，吸烟是罪
魁祸首！吸烟者有一半死亡发生在中年期，平均损失20至25
年生命；一半死亡发生在老年期，平均损失5至8年生命！

经常吸入“二手烟”在15分钟以上，就是被动吸烟者。被动
吸烟危害更大！我国现有3.5亿烟民，5.4亿被动烟民，可以
说是全民吸烟，全民受害！

那么被动吸烟和主动吸烟是什么关系呢？处于被动吸烟环境
达到1小时，便相当于自己抽了一支烟，也就是下面的公式：

被动吸烟1小时=主动吸烟1支

英国科学家已经证实：吸一支烟可折寿11分钟！

举个例子：一个人20岁开始抽烟，吸烟量为每天一盒（20
支），当他70岁时，也就是烟龄达到50年，他因为吸烟折损



的寿命为：

11*20*365*50/60/24/365=7.6(年)

“勃氏吸烟指数”:

每天吸烟的支数乘上吸烟的历史年数，结果如大于400支年，
这个人便是肺癌的高危对象。例如，如果一位吸烟者的吸烟
量为一包每天，那么在吸烟的历史年数超过二十年后，他便
成为肺癌的高危对象；如果吸烟量达到两包每天，那么吸烟
历史年数只需超过十年，便成为肺癌的高危对象了！

最后我告诉各位嘉宾，我的父亲烟龄30年，戒了；我的岳父
烟龄40年，戒了；我的烟龄10年，也戒了！如果我有机会为
美国大选投票，我一定投希拉里，因为她在克林顿就任阿肯
色州州长时，下令州长官邸内禁止吸烟；在克林顿入主白宫
后，她宣布健康是最重要的，不允许任何人在白宫内吸烟，
从而结束了白宫200年有烟的历史！

总结：愿我们生存的公共环境早日无烟！

戒烟讲座心得体会篇五

戒烟讲座是一个普及戒烟知识、帮助烟民戒烟的宣传活动。
近日我参加了一场戒烟讲座，让我对戒烟有了更深入的了解，
并对自己的烟瘾和健康问题有了新的认识。在这次讲座中，
我学到了很多关于戒烟的方法和技巧，也深刻地体会到戒烟
对生活、对健康的重要性。

首先，讲座让我了解到吸烟对人体健康的危害。根据讲座的
介绍，烟草中的尼古丁是一种强烈的神经毒素，吸烟会导致
各种严重疾病，如肺癌、心脏病等。这些疾病是非常严重且
致命的，对家庭和社会都会带来巨大的负担。同时，吸烟也
会降低免疫力、影响生育能力，甚至还可能对宝宝的健康产



生不良影响。通过讲座，我深刻意识到吸烟对健康的危害是
不可忽视的，决心要戒烟。

其次，讲座给我介绍了戒烟的方法和技巧。我了解到戒烟不
仅仅是一时的决心，更需要持之以恒的行动。为了戒烟成功，
我需要逐步减少吸烟量，最终完全停止吸烟。在减少吸烟量
的过程中，我可以采用一些方法来缓解烟瘾，如咀嚼口香糖、
喝水、进行深呼吸等。此外，我还学会通过运动来分散注意
力，减少对烟的渴望。讲座强调了戒烟的重要性和方法的可
行性，让我对成功戒烟充满信心。

再次，讲座给我提供了戒烟的动力和动力的重要性。讲座中，
讲师介绍了一位成功戒烟的个案，通过听他的经历，我体会
到戒烟的好处是多方面的，不仅是健康问题，还包括经济问
题和家庭问题等。讲座还提到了戒烟的意义，如提高自我价
值感、改善人际关系等。这些都是我戒烟的动力，让我坚定
了戒烟的决心。我相信只要我坚持努力，戒烟一定会取得成
功。

此外，讲座还介绍了戒烟的注意事项和注意事项的重要性。
我学到了戒烟的过程中需要注意事项，比如要避免和烟民接
触、避免喝酒等。这些注意事项的目的是为了预防复吸，让
戒烟的效果更加持久。戒烟是一个全面的过程，不仅需要身
体上的戒断，更需要心理上的抵抗。通过讲座的介绍，我认
识到戒烟是一个长期的挑战，需要坚持不懈的努力，不断提
醒自己不要复吸。

最后，参加这场戒烟讲座让我意识到戒烟是一项艰巨的任务，
但也是一个值得努力追求的目标。戒烟不仅是为了自己的健
康，更是为了家庭的幸福和社会的进步。通过讲座，我深刻
地认识到了吸烟的危害和戒烟的重要性，也学到了戒烟的方
法和技巧。我决心要从现在开始，告别吸烟的习惯，迈向健
康和富有活力的生活。我相信只要坚持努力，我一定能够成
功戒烟，享受健康和自由的生活。


