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前言

　　我开始吸烟的理由很简单，就是因为我在影片中看到约翰&middot;嘉菲尔在吸烟。
约翰&middot;嘉菲尔是我的偶像，因此，我要和他一样吸烟。
无论是夹烟的姿势，吸烟的姿势，还是扔烟蒂的姿势，都要和他一模一样。
打那以后，我一吸就是40年，而且烟瘾很大。
　　1970年，因为吸烟，我差点丢了电视剧《单身公寓》中奥斯卡&middot;麦迪逊这个角色。
当时，我和扮演费利克斯&middot;昂格尔的托尼&middot;兰德尔坐在同一辆豪华轿车上。
突然，他打开车门，跳了出去。
他说，他不能和我坐在同一辆车上，因为我吸烟。
&ldquo;我不干了！
&rdquo;他大声嚷嚷着。
情急之下，我迅速从车的另一侧跳了出来，大声说道，托尼&ldquo;简直就是一个该死的神经
病&rdquo;。
&ldquo;我也不演了！
&rdquo;我高声还击。
好在执行导演加里&middot;莫顿十分冷静。
摄制组又租了一辆豪华轿车。
两辆车一个是吸烟的，一个是无烟的。
结果我们俩都没有罢演，可谓皆大欢喜。
　　正如我在《我和托尼》一书中所说的那样，托尼后来成了我最好的朋友。
不过，在拍摄《单身公寓》时，他坚决反对我吸烟。
他三番五次劝我戒烟，他担心吸烟对我的健康有害，可我依然我行我素。
不过，现在回想起来，真后悔当初没有听从他的劝告。
　　1974年，我的喉炎反复发作。
我只好去看医生。
医生说，我的声带得了黏膜白斑病，是癌前期病变。
他说，如果我戒烟了，黏膜白斑病也许会治愈。
如果不戒烟，我可能会失去声带，我的演艺生涯也会从此画上句号。
我因此戒烟3个月。
然而，就在我从医生口里得知我的黏膜白斑病不见了的当天，我又买了一包香烟。
　　后来，也就是1989年，在我排练《十二怒汉》时，我发现我的声音劈了。
我又去看了医生。
他在我的声带上又看到了他不愿意看到的东西。
切片检查后发现，我得了侵袭性喉癌。
毫无疑问，这是吸烟的结果。
我说希望等我演完《十二怒汉》后再做手术，医生说不行，必须马上做，否则我就没救了。
　　外科医生希望能保住我的声带。
可是，由于癌细胞扩散太快，右声带必须切除。
这就意味着我的声音从此将无法和正常人一样，因为说话需要左右两个声带。
一边儿切除后我只能低声说话。
我知道自己的演艺生涯结束了。
什么《十二怒汉》、十三怒汉，现在只剩下一条怒汉，那就是我！
　　然而，我很幸运。
我的癌症治愈了。
在我住院期间，托尼&middot;兰德尔是第一个来探望我的人。
他说，如果我不愿放弃演艺事业，他可以替我想个办法。
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其他病友的支持也给了我很大帮助。
声音专家加里&middot;加托纳找到我，答应帮助我。
我一开始半信半疑。
然而，那种奇特的&mdash;&mdash;甚至可以说可怕的&mdash;&mdash;声音训练方法最终奏效了。
随着时间的推移，我的左声带经过练习可以碰到右声带的根部。
人们有时会觉得我说话时一定很难受，事实上，恰恰相反。
说得越多，我的声音越响亮。
　　1991年，我手术后首次重返舞台。
托尼让我为国家演员剧院做一次《单身公寓》的义演。
尽管我使用了麦克，但我仍然害怕观众听不清我的声音。
然而，他们&ldquo;听到&rdquo;我的台词后都笑了，我悬着的心也慢慢放下来了。
如今，我依然活跃在舞台和银幕上，而且，以美国癌症协会代言人的身份将足迹留在了世界各地。
　　我很幸运。
然而，如果你继续吸烟的话，恐怕就不会像我一样幸运了。
美国每年有40多万人死于吸烟，还有更多的人因吸烟而失能。
我因癌症以及失去了正常的声音而决心戒烟。
奉劝读者诸君，不要等身体出现了严重问题再采取行动。
穆丽尔&middot;L.克劳福德撰写本书的目的，就是让人们及时戒烟。
等健康真的出了问题，就追悔莫及了。
好好拜读吧，读者诸君。
行动吧！
此时不戒，更待何时？
　　（杰克&middot;克卢格曼：影视舞台三栖明星、前吸烟者、癌症幸存者及戒烟倡导者）
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内容概要

　　戒烟要有动力。
请劝你的孩子不要吸烟。

　　成为非吸烟者的第一步是要有动力。
不管你自己是否想戒烟，不管你是否想劝你的孩子不要吸烟，也不管你是否想劝你的亲朋好友戒烟，
那么，都请你看看这本《戒烟枕边书--给吸烟者的201条忠告》吧。

　　一旦戒烟，你将发现：你的寿命会延长。
你患疾病和因病失能的几率大大降低。
你受伤的风险大大下降。
你会大受异性的青睐。
你会更加富裕。
你会从《戒烟枕边书--给吸烟者的201条忠告》中了解到戒烟的最佳方式。
本书作者杰克·克卢格曼是一个影视舞台三栖明星、前吸烟者、癌症幸存者及戒烟倡导者。
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作者简介

　　穆丽尔·L.克劳福德是—位法理学博士、财务总监、高级寿险管理师、教育家以及人寿保险法课
本的编著者。
后来，她开始从事戒烟方面的教育。
她和丈夫巴拉特·克劳福德—起生活在加利福尼亚州的核桃溪市，其卓越的成就收录在最新版的《美
国名人录》里。
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章节摘录

　　心搏骤停是20至60岁男性致死的主要原因。
50%以上的心脏病患者因心搏骤停而死。
每年有25万至45万美国人患上心搏骤停，而幸存者仅为5%左右。
和心脏病发作不同的是，心搏骤停会突然发病，没有任何征兆。
发病时，心脏抖动（心律不齐或心律紊乱），而不是有效地泵血，或者突然完全停止跳动。
患者瞬间停止呼吸，失去脉搏。
如果几分钟内不能恢复正常心跳，患者必死无疑。
不幸的是，当心搏骤停发生时，很少会有训练有素的医务人员在场。
即便有专业人士在场，也不一定有心脏除颤器来迅速恢复心跳。
家人或路人有时在专业人员到来前可以成功实施心肺复苏术。
但无论如何，抢救的时间极其重要，刻不容缓，最好是在病人发病后2分钟内。
　　如今，公共场所，如飞机、办公大楼、体育场、购物中心、消防车、警车等地方，都配有便携式
心脏除颤器。
这对于心搏骤停患者来说，无疑是个福音。
有时，心搏骤停患者家中也会备有此类设备。
有的患者甚至会在胸腔内植入小型心脏除颤器。
近来，又出现了一种可以戴在患者胸部的心脏除颤器。
除了洗澡以外，24小时均可佩戴。
　　大多数心搏骤停患者都患有冠状粥样动脉硬化，或者曾有过心脏病发作史。
显然，预防心搏骤停的最佳方法是养成健康的生活方式，从而避免粥样动脉硬化和心脏病发作。
这些良好的习惯当然包括不吸烟，因为吸烟会增加心搏骤停的几率。
　　17吸烟会使心脏骤停或加速。
吸烟增加心律失常的风险。
　　人的心脏有一个天然起搏器，即窦房结，它控制着心脏的节奏和速率。
心率和运动有关，运动量加大，心率加快，从而确保人体有足够的氧气。
有时正常的心率被打乱了，心跳要么很快，要么很慢。
有时心脏会突然在一瞬间停止跳动，心脏的节奏也随之改变。
任何偏离正常心率和节奏的情况都叫心律失常。
　　人的心脏有时会有一些小小的&ldquo;紊乱&rdquo;，如偶尔停跳一次，或者过早搏动。
此时，胸部会猛地一颤，给人一种短暂但非常可怕的感觉，即心脏停止了跳动。
月经、减充血剂、酒精、咖啡因、睡眠不足、焦虑和尼古丁都会造成心跳停顿。
由于烟雾中有尼古丁，吸烟者比非吸烟者更容易焦虑、失眠，所以，吸烟者就更容易出现心脏停搏的
现象。
如果心脏停搏经常出现，并伴有其他症状，那么必须及时就医。
　　剧烈运动后，每分钟心跳可能会超过100次，此时，心动过速是对运动的自然反应。
当然，心动过速也可能是由焦虑、高烧或脱水造成的。
心脏功能健全的人偶尔出现心动过速是不必担心的。
不过要记住，尼古丁可以导致心搏骤停，也可以导致心动过速。
　　有一种潜在的、危险的心律不齐叫做心房颤动。
当心脏的心房以不协调、无规律的方式收缩时，就出现心房颤动。
心房颤动有时会导致血栓，血栓游离到大脑，会造成中风。
粥样动脉硬化患者常常会出现心房颤动。
吸烟会导致粥样动脉硬化，并最终诱发心房颤动。
　　心室纤维性颤动是最常见的心律不齐。
当心脏的心室剧烈收缩、心脏乱颤、无法泵血时，就会出现心室纤维性颤动。
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心室纤维性颤动是一种十分危险的急症。
如果用除颤器电击后心脏仍然没有及时恢复正常跳动，那么，人在几分钟内便会出现心搏骤停乃至死
亡。
吸烟对心室纤维性颤动和心搏骤停的影响在第16节中已经进行了详细的讨论。
　　18过量吸烟以及因吸烟导致的心脏病和肺病都能引起继发性红细胞增多症。
该疾病能减少输送到体细胞中的氧气，增加形成血栓的风险。
从而增加心脏病发作和中风的风险。
　　红细胞中含有血红蛋白，又叫血红素，是体内负责运送氧气的一种蛋白质。
一氧化碳是一种无色、无味的气体，它与血红蛋白结合的能力大大超过氧气。
因此，一氧化碳会代替红细胞中的氧气，造成细胞缺氧。
过量吸入一氧化碳，如在封闭的车库中吸人大量汽车尾气，或在密封的房间里吸入炉火废气，都能导
致死亡。
　　烟雾中也包含一氧化碳。
对于吸烟者来说，携带一氧化碳的红细胞的数量根据吸入的烟雾的多少而有所不同。
研究表明，携带一氧化碳的红细胞的数量在中度吸烟者中平均占6%，在重度吸烟者中占8%，当然多
的也可高达21%。
而那些习惯将烟雾吸入肺部的吸烟者，其体内携带一氧化碳的红细胞数量最多。
　　由于烟雾中的一氧化碳&ldquo;占据&rdquo;着越来越多的红细胞，因此，剩下的红细胞会紧紧
地&ldquo;抓住&rdquo;氧气不放，结果使得体细胞越来越难获取所需的氧气。
为了弥补缺失的氧气，人体便会生产更多的红细胞。
红细胞过量便导致继发性红细胞增多症。
这种疾病在重度吸烟者中十分普遍。
　　心脏病或慢性阻塞性肺病患者也会出现缺氧现象，这是因为患者的心、肺不能正常工作。
为了弥补氧气的缺失，人体同样会生产更多的红细胞，引起继发性红细胞增多症。
因此，吸烟既是心脏病，也是继发性红细胞增多症的主要诱因。
　　继发性红细胞增多症的常见症状包括疲劳、头疼、气喘、头晕、目眩等。
继发性红细胞增多症患者的血浆会减少。
血液由于血浆减少和红细胞增多会变得越来越黏稠，从而减慢血液的流动速度，减少输送到体细胞的
氧气数量。
而且，流动缓慢且黏稠的血液很容易引发血栓，导致心脏病发作、中风或其他健康问题。
　　如果你因吸人烟雾中的一氧化碳而得了继发性红细胞增多症，只要戒烟就可以康复。
长期氧疗会减少由心脏病或慢性阻塞性肺病引发的继发性红细胞增多症患者的红细胞数量。
但有一个前提，那就是戒烟。
　  &hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　穆丽尔&middot;L.克劳福德的《戒烟枕边书》是一本绝无仅有的好书，一本救命的好书，一本人
人必读的好书，一本每一名吸烟者、医生，每&mdash;个家庭、学校、医院都应该珍藏的好
书&hellip;&hellip;该书资料详实，文笔流畅&hellip;&hellip;堪称该领域里的一本伟大的书。
　　&mdash;&mdash;GetBookRewiew.com　　《戒烟枕边书:给吸烟者的201条忠告》是为我写的，
为3000万和我一样打算戒烟的人写的。
这是一本&ldquo;令人心惊肉跳&rdquo;的书。
&hellip;&hellip;我敢保证，这是迄今为止这一领域最全面、最具权威性的一本书。
我想我会因此戒掉烟瘾！
　　&mdash;&mdash;阿兰&middot;卡鲁巴　　&ldquo;该书必定会帮助美国6500万烟民摆脱烟瘾。
应当说，吸烟者都曾经有过戒烟的念头，但很少有人能坚持下来。
他们屡试屡败，非常渴望能得到帮助和专业指导。
烟民们，机会来了！
好好阅读这本书吧！
&rdquo;　　&mdash;&mdash;梅尔斯&middot;卡宁汉博士（原美国癌症协会会长）　　&ldquo;即使医
生也未曾注意到儿童是何时开始吸烟的。
我强烈建议医生好好读读此书，也劝吸烟的父母认真拜读一下。
吸烟的害处在本书中几乎罗列殆尽。
&rdquo;　　&mdash;&mdash;杰拉德&middot;拜伦森博士（杜兰心懒究中心主任、博加卢萨心脏研究中
心主任）
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