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内容概要

　　每一个人都渴望拥有一个健康、长寿的人生，而这必须要遵循一定的科学养生规律。
但是，生活中的绝大部分人们，并不知道如何开启这些通往健康之路的大门。
于是，一些想当然的，或是道听途说的“养生之道”常常贻误了一个人甚至一个家庭的身体保健，造
成终生遗憾。
王哲先生结合当今国际医学界最新科研成果及自己多年研究心得，总结出了一整套科学的养生保健方
法，通过这《登上新健康快车》，他将告诉您，只要牢牢地抓住这样几把钥匙，通往健康长寿的人生
之路的大门，其实并不难打开。
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作者简介

作者：(美国)王哲王哲，美籍华人，著名医学健康专家。
他出生于医学世家，毕业于北京医科大学和中国预防医学科学院研究生院，毕业后从事艾滋病研究和
预防控制，后赴美国从事医学研究。
2004年开始在网络上和报纸上发表上百万字的杂文和随笔。
出版著作有（《国士无双伍连德》、《健康10+l——男人篇》、《求医也要求己——写给女人的健康
书》、《求医也要求己——写给儿童的健康书》等。
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确戒烟的步骤适量饮酒的含义身边的酒少饮酒第二章 预防为主健康的本钱影响寿命的四大健康问题评
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获得支持压力的影响减少压力第八章 口、耳、眼与皮肤的保健口腔健康的重要性口腔的卫生和保健耳
朵的卫生和保健眼睛的卫生和保健保护好皮肤皮肤的疾病中老年护肤第九章 安全的环境环境与健康生
活中的艺术保持你房间的整洁避免信息过量清除家庭中的污染注意安全第十章 广泛的兴趣少看电视培
养兴趣消除懒惰写在后面
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章节摘录

戒烟的时机戒烟的关键在于有一个好的开始，因此如果开始戒烟的时候心情好，坚持下去的可能性就
高。
如果心情比较忧郁或者比较烦闷，就先调整好心情、减少压力之后再戒烟。
虽然应该立即开始戒烟，但如果因为心情和压力的原因导致戒烟失败的话，下次戒烟会更加困难。
女口何坚持在增进健康上，很多时候不仅需要个人的努力，更需要周围环境的支持。
例如对于糖尿病病人来说，如果家里人能够提供支持和配合的话，也就是全家人都吃健康的饮食，病
人的症状就会得到很好的控制。
相反，如果一家人照旧大鱼大肉，只要求病人控制饮食的话，病人的病情很有可能因为嘴馋和食物的
诱惑而逐渐恶化。
这本书是给追求健康长寿的中老年人看的，也是给希望家里的老人能够健康长寿的人看的。
家人的态度对中老年人的健康长寿起着决定性作用，在戒烟上尤其至关重要。
家里有个戒烟的人，家庭的生活会受到很大影响，戒烟者的脾气变得暴躁起来，健康情况也可能出现
暂时性的恶化，尤其是暴食。
家人在这时一定要鼓励和支持戒烟者，绝对不能因此劝他半途而废。
在戒烟时，思想搏斗得很厉害，家人的支持与否相当关键，推一下和拉一把关系着戒烟的成败，不仅
戒烟者本人，戒烟者的家人都不能有丝毫的动摇。
戒烟的很多症状出现在戒烟的初期，只要坚持下去，症状就会减轻或者消失。
在戒烟者周围有一个充分支持的家庭和社会环境，戒烟者所付出的努力就会少一点，成功的几率要高
得多。
戒烟时一定要注意营养，饮食要以健康食品为主，不要吃垃圾食品和糖食，那样不仅难以控制体重，
而且不容易消除症状。
多吃生的蔬菜、多饮水、饭后立即刷牙，特别是不要喝茶、咖啡、可乐等含咖啡因的饮料。
很多人戒烟时使劲喝茶，希望用茶来替代烟，结果对尼古丁的渴求越来越严重，以致戒烟半途而废，
这是咖啡因的作用。
心理的影响对戒烟是否成功很重要，因为烟瘾在很大程度上是心理上的依赖。
能够让自己达到心理平衡和自我感觉良好，就等于成功了一半。
戒烟一开始应该做到阿Q精神，自己奖励自己，让自己有成就感。
比如把因为戒烟而节省下来的烟钱记录下来，把很久以来一直想买的物品写下来，节省下来的钱达到
一定数额后就去买一件。
有实体摆放着，您会不断地从经济上体会到吸烟的害处和戒烟的好处，这样会促使自己坚持下去。
吸烟除了对尼古丁的依赖性之外，还受惯性的影响，不少时候生理上并不需要，但惯性导致吸烟，或
者觉得到了应该吸一根的时间了，或者由于固有的路线和环境而诱发出吸烟的念头。
戒烟的时候一定要改变自己每天的规律和环境，不要到以前抽烟时去的地方去，上下班的路线也要改
变，生活中所有和香烟有关的、容易诱发吸烟念头的标记都要清理掉，不要让环境提醒和诱惑自己。
吸烟者还有一个特点，就是对香烟的特定口味也有一定的依赖或者习惯成自然，很多吸烟者永远抽一
个牌子的香烟。
美国有的戒烟专家就是用让吸烟者换牌子的办法，成功地戒掉烟瘾。
在戒烟之前，先抽一种不同牌子的香烟，逐步到每天抽几种不同牌子的香烟，吸烟者的烟瘾会有很显
著的下降。
我们一般号召吸烟者要马上戒烟，不要采取明日复明日或者逐渐少吸的办法，因为一来戒烟成功的可
能不高，二来身体依旧受到伤害，吸烟对健康的伤害主要在于吸与不吸上和烟龄上，其次才是吸烟的
数量上。
但是对于屡次戒烟屡次失败的人说，这种渐进式的方法值得一试。
戒烟的时候不能待在室内和烟瘾搏斗，要转移注意力。
在烟瘾出现后，可以去室外进行力所能及的锻炼，这是一个非常好的转移注意力、消除烟瘾的办法。
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另外一个消除烟瘾的办法是让自己放松，可以喝一杯水、做一做深呼吸，睡一小觉、洗个热水澡等。
还有一个办法是转移注意力，让自己的精力集中在其他事情上，比如读一本故事情节紧张的小说，干
些手工等等，会很快忘掉了烟瘾。
打网球也是一个好办法，有关跟踪研究发现，在网球比赛中，吸烟者的烟瘾几乎得到完全的抑制。
从具体方法上，戒烟最成功的办法有两种，一是群体戒烟。
吸烟在大多数情况下是群体行为，人们在社交和日常生活中常常和同事朋友一道吸烟。
如果能够动员同事、亲人和朋友一起戒烟，既能相互鼓励、相互交流经验，又可以减少周围的诱惑。
统计资料表明，这种群体戒烟的成功率，大大高于单独戒烟的成功率。
另外一个成功的办法是用尼古丁替代物，其效果也非常好。
尼古丁替代物通过释放少量尼古丁，可以消除和减轻戒烟后的生理反应，使戒烟者容易坚持下来。
这些尼古丁替代物有戒烟用的口香糖、贴布、喷鼻剂等。
此外还有减轻戒烟症状的药物，用针灸戒烟也有一定的疗效。
经统计，5％到16％的人不用任何替代物或药物能够坚持戒烟6个月，25％到33％的人通过替代物和药
物可以坚持戒烟6个月，几种药物合在一起效果最好。
戒烟者只要坚持住开始的几天，烟瘾出现的时间间隔就会越来越久，身体的反应也会越来越轻，因此
戒烟并不是一件很艰难的事。
但是，大多数人都有精神脆弱的时候，时间一长，会出现坚持不住而吸烟的现象，因此戒烟难在能否
巩固住。
没有坚持下来的人不要有挫折感和负罪感，因为多数人都不是戒烟一次就大功告成的。
这时要能够原谅。
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编辑推荐

《登上新健康快车2》由山东美术出版社出版。
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