
解瘾BY花卷书评我是如何用花卷戒掉烟瘾的
<p>我是一位曾经深陷烟瘾的工作者，直到有一天，我在一家小店偶然
发现了花卷，这个平凡的食物对我来说成为了改变命运的关键。后来，
我写了一本书《解瘾BY花卷》，记录了我的戒烟之路，也希望能够帮助
更多的人找到自己的救赎。</p><p><img src="/static-img/GRzTLVL
DM2PWOBNC8ZATpsC4yCPwBE1LpWcAVrX4ICT3Hrt9AjjKLeBu5t
9Jwp3m.jpg"></p><p>这不仅仅是一本关于戒烟的小说，它是关于勇
气、坚持和转变的一部作品。我用“解瘾”这个词，不是因为花卷有特
殊疗效，而是我用它来代替那些曾经让我无法自拔的香烟。每当我想抽
烟时，我就会去做一些与花卷相关的事情，比如去买新鲜面粉，或者尝
试新的面团制作方法。</p><p>这些琐碎但却充满意义的小事，让我的
注意力从抽烟上转移开，慢慢地，我开始意识到自己并不需要那份习惯
化的依赖。我记得第一次尝试制作花卷的时候，那种手感、味道，对于
一个习惯了咽下香烟味的人来说，是如此陌生又美妙。在那一刻，我感
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wp3m.jpg"></p><p>当然，这并不是一帆风顺的事业。一旦放弃了那
种缓解压力的习惯性动作，即使是最微小的挑战也会显得异常巨大。但
正是在这样的过程中，我学会了更好地应对生活中的压力，更重要的是
，我找到了新的乐趣和目标。</p><p>《解瘾BY花卷》这本书，并非推
崇过度消费或迷恋特定的食物，而是在告诉读者，每个人都有能力通过
自身努力改变自己的生活。如果你现在正被某种依赖困扰，或许可以考
虑给自己设定一个简单而具体的小目标，就像我当初选择花卷一样。这
可能会成为你走出阴影的一步，但请相信，只要坚持下去，你一定能找
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