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内容概要

　　适当的压力我们还是应该要承受的，关键是学会调适压力，将压力控制在适当范围内，让它既能
促进我们的工作、学习和生活，又不会影响到我们的身心健康。
可见，如何认识压力、调适压力是现代人的必修课程。
　　《心理健康枕边书3（压力走开 活力回来拥抱轻松快乐的心灵减压操）》从生理学和心理学出发
帮助大家先认识压力，了解压力过大对人身心的影响，接着阐述了如饮食、运动、兴趣爱好、作息调
整、认识转变以及催眠之类的专业放松法等调适压力的一些办法，还介绍了在面对环境、工作、家庭
和考试等压力时的处置办法。
对于压力可说是有了完整的解说。
　　那么现在您还犹豫什么呢?请拿起这本《心理健康枕边书Ⅲ》吧，试着翻翻它，觉得可以读一读的
话，再试着把它置于床边案头，时常翻阅。
你或许会发现，原来，轻松愉快是与它结伴而来的！
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章节摘录

书摘烟草的烟雾中至少含有三种危险的化学物质：焦油、尼古丁和一氧化碳。
焦油是由好几种物质混合成的物质，在肺中会浓缩成一种黏性物质。
尼古丁是一种会使人成瘾的药物，由肺部吸收，主要是对神经系统发生作用。
一氧化碳能降低红血球将氧输送到全身去的能力。
    一个每天吸15到20支香烟的人，其易患肺癌、口腔癌或喉癌致死的几率，要比不吸烟的人大14倍；
其易患食道癌致死的几率比不吸烟的人大4倍；死于膀胱癌的几率要大两倍；死于心脏病的几率也要
大两倍。
吸烟是导致慢性支气管炎和肺气肿的主要原因，而慢性肺部疾病本身，也增加了得肺炎及心脏病的危
险，并且吸烟也增加了高血压的危险。
    认识到吸烟的危害，那就下决心戒烟吧!不管你吸烟有多久，当你停止吸烟时，几乎所有与吸烟有关
的健康危险指数都减低了。
例如，你得心脏病的几率会急速下降。
经过5年不吸烟之后，因易患与吸烟有关疾病而早死的危险，几乎减少了一半。
经过15年不吸烟，这种危险已完全消失。
    事实上，大多数真正想戒烟的人，是能够靠自己就把烟戒掉的。
下面这种逐步进行的戒烟过程，已经证明是有效的，数以千计的人实行这种方法，已经不再吸烟了。
    第一步：分析你的吸烟习惯。
把你通常在24小时期间所吸的每一支香烟及你几乎是自动点烟的时间(如每喝一杯咖啡就点～支烟，饭
后一定来一支烟，或是开始一天工作前点支烟)登记在一张表上。
花上两三周时间去研究，在什么时候及为什么你需要吸烟，这样你才会对自己所抽的每一口烟加以注
意。
这会使你愈来愈关心你的吸烟动作，有助于为戒烟做好准备。
    第二步：下定决心，永不再回头。
把你为什么要戒烟的理由都写下来，其中包括戒烟后有哪些好处在内。
例如，戒烟后你吃东西会更好地品尝滋味、早晨不再咳嗽等等。
在你实际行动之前，应使你自己相信，戒烟是值得一试的事情。
    第三步：在日历上圈选一个日子，在这一天完全不再吸烟。
这是最为成功的办法，而且是痛苦最少的戒除吸烟恶习的方法。
如果家人或好友能跟你一起行动，在同一个时期戒烟，在戒烟期前几天最困难的日子里，互相支持，
抵抗烟瘾，这对戒烟是很有好处的。
你也可选择在由于别的原因而改变日常生活时(例如就在你去度假的时候)戒烟。
有些吸烟者发现，以小题大作的方式向所有的人宣布自己要戒烟了，这也有帮助。
这可成为你在意志衰弱时不屈服的一件值得骄傲的事情。
    第四步：在最初的戒烟困难期内，你可以尽量使用任何代替香烟的东西。
如嚼口香糖、服用抗烟丸(不需医生处方即可买到)都有帮助。
如果你手指缝间不夹支香烟就觉得很空虚的话，那你就夹支铅笔或钢笔。
此外，可以做一些松弛运动，以缓和香烟似乎能够为你消除的那种紧张感。
放弃(至少是暂时放弃)你的一些与吸烟有关联的活动对戒烟也有帮助。
例如，如果你在居家附近的酒吧里喝酒时，会习惯性地点上一支烟，那你就暂时不要去酒吧。
避开对吸烟有鼓励作用的情况。
例如，坐火车、公共汽车及飞机旅行时，选择坐在非吸烟区，这对戒烟也有帮助。
    第五步：你要享受不吸烟的乐趣!别忘记，你不吸烟，每周就可省下十几或几十元钱。
你可以将原本用来买烟的钱省下来，去买一样你本来无力购买的东西，作为对自己的奖励。
    第六步：在戒烟前期的数周，尽量多吃你想吃的低热量食物及饮料。
你的胃口一定会变得好起来。
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当你觉得紧张或不安时(戒除一种成瘾习惯时的自然结果)，你常会被逼着去找点东西来啃啃咬咬，因
此，你的体重可能会增加几磅。
记住，戒烟的前四周是最困难的。
大约过了八周之后，你对香烟的强烈渴求感会消失，此时，如果必要的话，你可以开始减少吃零食的
数量了。
    P36-37
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媒体关注与评论

书评压力永远都不会自己消失，它就像呼吸一样，如影随形。
不予理会，不妥善处理，压力就会像滚雪球般，愈滚愈大，最后就像一座火药库一样，只要一点小火
花，就随时有引爆的可能。
现代医学的研究显示，“压力”与60％～70％的疾病有着直接或间接的关系。
本书从生理学和心理学出发帮助大家先认识压力，了解压力过大对人身心的影响，接着阐述了如饮食
、运动、兴趣爱好、作息调整、认识转变以及催眠之类的专业放松法等调适压力的一些办法，还介绍
了在面对环境、工作、家庭和考试等压力时的处置办法。
 压力走开，活力回来，拥抱轻松快乐的心灵减压操！
请你试着把本书放在枕边，在压力重重的时候，打开它，它可以帮助你放慢呼吸、放松自己，从压力
下营救出一个轻松快乐的你！
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编辑推荐

《心理健康枕边书3》编辑推荐：压力永远都不会自己消失，它就像呼吸一样，如影随形。
不予理会，不妥善处理，压力就会像滚雪球般，愈滚愈大，最后就像一座火药库一样，只要一点小火
花，就随时有引爆的可能。
现代医学的研究显示，“压力”与60％～70％的疾病有着直接或间接的关系。
《心理健康枕边书3》从生理学和心理学出发帮助大家先认识压力，了解压力过大对人身心的影响，
接着阐述了如饮食、运动、兴趣爱好、作息调整、认识转变以及催眠之类的专业放松法等调适压力的
一些办法，还介绍了在面对环境、工作、家庭和考试等压力时的处置办法。
 压力走开，活力回来，拥抱轻松快乐的心灵减压操！
请你试着把《心理健康枕边书3》放在枕边，在压力重重的时候，打开它，它可以帮助你放慢呼吸、
放松自己，从压力下营救出一个轻松快乐的你！
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