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内容概要

　　积极、宽容、感恩、乐观，自信，这是一种生活态度，消极，嫉妒，怨恨，悲观，自卑，这也是
一种生活态度，相同的人生，不同的态度，不一样的命运。
转换之间也许只是一扇窗，打开它，让阳光进来。
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作者简介

　　武晓丽，女，身心健康专家、婚姻情感专家。
一直致力于研究适应中国文化和社会发展的身心健康理论和家庭婚姻幸福理论。
作品有《好心态好人生》《心态是一种力量》《爱的智慧》等。
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书籍目录

第一章 心理决定健康，关爱心灵世界真正的健康指的是生理和心理都处于一种良好的状态。
二者相辅相成，相互影响，生理的病痛会影响人的心理状态，而心理状态的好坏也可能导致身体疾病
的发生或者治愈身体上的疾病。
可以说，从很大程度上来说，心理决定健康。
心理专家指出，积极、良好、乐观的心理因素可以有效地促进人的身心健康，而消极、不良、悲观的
心理因素则会直接损害着人的身心健康。
一、真正的健康应从“心”开始二、关爱自我的心灵世界三、影响心理健康的内外因四、病非“从口
人”而是“由心生”五、现代社会情绪性疾病高发六、性格也会影响人的健康状态七、良好的心态是
健康的一半八、注重心理状态的自我调适第二章 警惕情绪疾病，保护身体健康现代医学研究证明：人
体76%的疾病都属于情绪性疾病。
由此可见，不良情绪会引起人体各个系统的功能紊乱，从而产生一系列的心身疾病。
而现代社会情绪性疾病的多发给我们敲响了另一个警钟，那就是保证身体的健康，除了加强体育锻炼
之外，保持情绪的稳定也是至关重要的一方面。
一、别让不良情绪要了你的命二、别因紧张而导致头疼频繁发作三、性格过分敏感容易导致哮喘病四
、不良心态容易引起厌食症五、情绪多变会导致消化性溃疡六、情绪不稳容易引起情绪性腹泻七、避
免因情绪引发的月经病八、性格内向容易患有高血压病九、忧郁可能导致急性心肌梗塞十、不良性格
会让人经常做噩梦十一、性格过于急躁容易引发失眠第三章 积极自我调试，克服心理疾病在现代社会
，社会经济的快速发展，生活节奏的不断加快，人们面临的威胁越来越多，所承受的压力也越来越大
，于是，各种心理问题和心理疾病不断产生，人们的心灵世界开始变得狼烟四起，生灵涂炭。
越来越多的心理疾病侵袭着人们的正常生活和身心健康。
需要我们高度重视，并提高心理免疫能力，与疾病抗衡，打响健康保卫战。
一、警惕让“心灵感冒”的抑郁症二、摆脱遇事总感不安的焦虑症三、透支心力导致的神经衰弱⋯⋯
第四章 学会调控情绪，保持快乐心情第五章 性格决定命运，修复人格缺陷第六章 心态改变人生，微
笑面对一切第七章 情商胜于智商，提升心理素质第八章 习惯决定一切，拥抱健康人生第九章 轻松缓
解压力，尽享舒适生活
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章节摘录

　　有人说，“健康才是人生最大的财富。
”健康好比是“1”，而其他诸如金钱、地位、名誉等都是这个“1”后面的“0”，只有拥有健康，其
他的金钱、地位、名誉等才会变得有意义；如果没有健康这个“1”作为支撑，那么后面拥有再多的
“0”也无济于事。
因此，保持健康则显得尤为重要。
　　但是什么才是真正的健康，很多人却没有正确地认识到这一点。
现代健康的概念早已超越了我们的传统观念，它不再仅仅是指生理上的健康，还包括心理和社会适应
等方面的完好状态：即身心两方面的健康。
很多人注重的身体的健康，即不生病。
人们会根据天气的冷暖寒暑增减衣物，会在感到不适的时候积极地求医问药，会为了拥有健康的体魄
而加强体育锻炼，会为了疾病的康复而主动配合医生治疗，甚至还会花费大量的金钱来购买各种营养
品和保健品⋯⋯但这还是远远不够的。
因为，心理健康和生理健康都是至关重要的，而且二者还相互影响，密不可分。
　　虽然说，心理活动的产生是基于生理基础之上的，但是心理上的变化也会影响到生理状况，心理
的每一点变化，都能引起我们生理上的肌肉、心律、血压、呼吸、新陈代谢等一系列变化。
比如当人处在悲伤的时候，往往会促使肠胃蠕动下降，消化液分泌减少，导致人的食欲降低；而当人
处于愉悦的状态时，胃粘膜分泌机会增加，血管充盈，胃壁运动明显增强，此时人的食欲就会比较旺
盛；再比如当人愤怒时，往往会呼吸急促，心跳加快，血压升高⋯⋯由此可以发现，人的心理活动会
直接影响到生理上的变化。
一般来说，积极、健康、乐观的心理因素能有效地促进人的身心健康，而消极、不良、悲观的心理因
素则会直接损害人的身心健康。
因此，我们也可以判断出心理健康对人的身心健康的·重要性。
从很大程度上来说，我们的心理就决定着我们的健康。
　　年仅五十的老赵是一个工作狂，虽然儿女都已经长大成人，自己可以享享清福，但是他还是闲不
住，从本来待遇不错的单位辞职之后，也学着别人下海经商，一门心思做起了生意。
　　起初情况还比较好，也赚了一笔钱，但是后来因为决策失误，结果生意失败，不仅把挣的钱赔了
个精光，还欠了很多外债，老赵因此着急上火，心情郁闷，茶饭不思，而老伴也因此而经常埋怨他，
老赵心中有苦难言，心说自己这么辛苦为的是什么？
长久的压抑无法宣泄，他终于病倒了，住进了医院。
　　这下急坏了老赵的老伴，老伴这才觉得自己之前的埋怨是不应该的，其他的一切都不重要，重要
的是老赵要健康。
老伴一改以前的态度，精心地照顾着他，不再发牢骚和抱怨，更多的是对老赵的劝慰和开导。
而在住院的这段时间，老赵亲眼见了一些生离死别的事情，对人生也有了新的看法，觉得自己之前的
坚持有些鬼迷心窍，钱挣再多对自己来说也确实也没那么重要，而之前因为忙于生意而忽略了老伴和
儿女，很少和他们在一起享受天伦之乐，反而是一种巨大的损失。
而现在的他最渴望的就是健健康康的和家人好好在一起生活。
　　这些日子他想了很多，心里也变得豁然开朗，他觉得之前纯粹是自己找病，而现在要想健康，就
得有一个好的心情和态度，因为乐观平和的心态比任何药物都更为有效。
老赵想开之后，便很快走出了之前的阴影，心情大好，每天坚持逛公园，练太极，与病友交流，向医
生请教。
结果，他的身体很快就康复了。
　　心理健康与生理健康息息相关，很多时候，我们感到诸多不适，或者被病魔纠缠，其实不是因为
我们的身体病了，而是我们的心理病了。
因此心理因素很重要，这也就给我们一些启示，当我们生病的时候，要仔细分析生病的原因，以正确
的心态来认识它、对待它，学会做自己的“心理医生”，从心理上调整认识，改变态度，有一些病就
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可能就会不治而愈。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中国进入‘全民焦虑’时代？
‘亚历山大’的生存时代？
我们的幸福在哪里？
找回幸福的阳光心态，享受美好人生。
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