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内容概要

　　《健康与心理》是一本关于个人健康的新型教科书，是健康领域的三位健杰出教授迈克尔?蒂格、
萨拉?麦肯齐、戴维?罗森塔尔的智慧之作。

　　本书以先锋的视角，著成最科学、系统、实用的AAA级读物。
涵盖了最新的健康知识，最实用的心理指导，让健康与灵性提升你的幸福指数。
内容涉及与健康和心理有关的多个方面，比如：家族健康树可以帮你了解自己的家族遗传病；灵修与
幸福感的关系；转基因食品、有机食品是否真的对人有益；当下人们对癌症等疾病的新认识。
此外，本书还探讨了性、死亡等敏感而又与每个人息息相关的问题。

　　这本《健康与心理》不但更加注重内容的实用性和趣味性，也更加注重将健康与心理更好地结合
起来。
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作者简介

　　迈克尔?蒂格（Michael L.Teague）
　　迈克尔?蒂格于北科罗拉多大学获得运动科学和健康博士学位，1975年以来,
在艾奥瓦大学担任体育、健康等科目的教授，并曾获得“杰出教师”称号。
同时，蒂格也在公众健康大学（College of Public
Health）担任要职，并创作出版了数本关于健康促进和老龄化、休闲健康等方面的专业书籍。
蒂格还曾担任《健康生活通向幸福的道路》系列片的导演，此片被美国大学健康课程的远程教育采用
，并获美国及国际多项录影带大奖。

　　莎拉?麦肯齐（Sara L.C.Mackenzie）
　　莎拉?麦肯齐于加州大学戴维斯分校医学院毕业后，在西雅图华盛顿大学担任住院医生。
她获得了华盛顿大学公共健康硕士学位，并为各阶段人群，尤其是青少年及青年人提供了家庭护理项
目。
她教授健康、幸福与疾病课程，积极发展健康课程体系，并组织各种会议以加强青年人与健康从业者
之间的沟通交流，同时还在各类社区义务救助失足青年等弱势群体。
麦肯齐积极参与华盛顿州青年联合组织的各项活动，评估年轻人的健康需求并提供了相应的政策建议
。
目前，她在华盛顿大学任临床助理教授，负责大学健康与家庭医学治疗项目。

　　戴维?罗森塔尔（David M. Rosenthal）
　　戴维?罗森塔尔于纽约州立大学布法罗分校获得博士学位，其后的23年中，他作为艾奥瓦大学的教
师在医学院、公共健康学院及教育学院任教。

　　罗森塔尔曾被评为家庭医学系的“年度教师”，并获得“医学院服务奖”，还担任过艾奥瓦大学
医院与临床学院“健康促进咨询服务”机构的主任。
他目前是曼哈顿下东区灾害减损中心的执行董事，纽约市立大学布鲁克林学院的兼职教师，同时还担
任艾奥瓦婚姻与家庭治疗协会的主席。
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书籍目录

第1章 健康与幸福
　健康，增强你的幸福感
　你应选择什么样的生活方式
　如何评估网络上的健康信息
　在多变的社会中，你该如何保持健康
第2章 创建你的家族健康树
　家族健康树能告诉你什么
　有哪些家族病可能会遗传给你
　心理疾病也会遗传吗
　改变基因，是否可以治疗绝症
第3章 释放你的压力
　是什么让你产生了压力
　面对压力，战斗，还是逃跑
　你是A型行为类型的人吗
　愤怒、焦虑、创伤，你需要如何应对
第4章 追求心灵的平安喜乐
　提升你的灵性
　灵修是否能让你更健康
　坦然面对死亡
　如何做临终决定
第5章 助你一夜好眠
　周末的懒觉是否可以补偿一周的缺觉
　咖啡、可乐，是帮手还是杀手
　睡得多，也是睡眠障碍
　吃东西、驾驶、做爱，很可能是在梦游中进行的
第6章 你所需要的营养
　水，常被忽视的营养
　搭建你的膳食金字塔
　有机食品、转基因食品，对你的健康有益吗
　哪些食品上的农药含量非常高
第7章 健康，从锻炼身体开始
　久坐与早死相关
　那种锻炼方式最适合你
　锻炼，多少才适度
　你该如何制订你的运动计划
第8章 保持健康的体重
　为什么胖子越来越多
　节食真的可以减肥吗
　超重也遗传
　合理地控制你的饮食
第9章 健康的心态，魔鬼的身材
　你对你的身材满意吗
　大量锻炼是否可以保持身材
　食欲杀手：厌食症VS.暴食症
　当心！
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肌肉上瘾症
第10章 远离毒品的诱惑
　成瘾药物是如何改变大脑的
　毒品，上瘾容易戒瘾难
　滥用成瘾性药物的危害
　如果你身边有人有药物滥用的问题，你该怎么办
第11章 完美的爱，完美的性
　健康的两性关系
　如何更好地处理与你的伴侣的关系
　你是否需要向你的伴侣坦白你的性史
　选择一种最适合你的避孕方法
第12章 预防感染性疾病
　文身和穿孔，都存在患病风险
　抗菌皂是否有效
　降低旅行中患感染性疾病的风险
　警惕！
AIDS！

第13章 保护心脏，预防心血管疾病
　心脏病发作之前，有哪些前兆体征
　别以为年轻人不会得心脏病
　如果你身边的人突发心脏病，你能采取什么措施
　为了健康，定期接受脑卒中检查
第14章 认识癌症，从容面对
　日照沙龙是否比晒太阳更安全
　为什么有的吸烟者患了肺癌，有的人却没有
　几个常见的癌症恶魔
　癌症，并非不治之症
第15章 对伤害与暴力说“不”
　MP3的音乐声，调小一点儿吧
　谨记：关注住所周围的紧急通道
　身边有人窒息，用“海姆立克急救法”
　爱护自己，杜绝家暴
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章节摘录

版权页：   插图：   第4章 追求心灵的平安喜乐 有人曾经说过，最漫长的旅行其实就在内心深处。
心灵之旅是非常深入的个人化旅程。
 心灵之旅可能开始于你渴望了解什么是永恒，或者，什么是整个宇宙中最为强大的信念力量的那一刻
。
通常，心灵之旅会涉及对生命意义和目的的找寻，或是强烈参与生活的渴望。
直到现在，还有很多人相信灵性能够促进心理健康和身体健康，并且他们所追求的心灵平安是整体健
康的重要组成部分之一。
 似乎所有人每时每刻都在经历着精神上的渴望。
全世界存在20多种主要的宗教形式，以及数以千计的精神表达方式。
对于现代遗传学的精神而言，一些科学家已经找到了人类精神的生物基础，那就是能够控制我们的心
灵体验和渴望的基因，美国国家癌症研究所的研究人员迪安？
汉默（DeanHamer）认为自己就发现了这样一条基因。
无论生物学的角色是怎样的，心灵体验和表达都是个体与其文化之间复杂作用的清晰表达。
 每个人都对自己的存在充满疑问：我与某些东西是联结的吗？
或者我是单独的，孤立的？
又或者，是与外界割裂的？
对于不同的人，灵性可能涉及多种不同的方法，它有多种定义。
在促进健康方面的书刊中，灵性（spirituality）通常被定义为与自己、重要的人，以及社会的广泛联结
。
许多专家也认同灵性涉及能够提供生命的意义和目的的个人信念系统。
对于某些人，这种自我价值体系可能还包括对于高等权力的信仰和敬畏，这很可能需要通过有组织的
宗教才得以表达。
而对于另一些人，灵性的范围可能是非宗教的，并且是能够反映出在行为方面的自我价值体系核心的
，例如，志愿者工作。
在任何情况下，灵性都为我们在比自身更为广泛的领域内提供了一种参与感，以及对自然和宇宙的整
体感。
 生活中的灵性 每个人对于自己的存在都充满疑问：我与某些东西存在联结吗？
或者我是孤立的，与外界割裂的？
我的价值观能够指导我的人生吗？
如果没有道德罗盘，我是否就会随波逐流呢？
又是什么使得我的生命有意义呢？
寻找这些问题的答案是人类心灵之旅的一部分。
 与自身及他人的联结，通过“我是谁，我是否存在自我意识，并建立了自尊”这样的问题与自己进行
交流。
通过这样的练习，你会变得更加有慈悲心，会成为一个更好的听众，也会逐渐增强内在力量。
 灵性也涵盖了对自己负责和对自己的人生进行管理的方面。
精神健康将会影响我们爱的能力、同情心、喜悦、宽恕、利他主义以及履约。
它可以成为压力、玩世不恭、愤怒、恐惧、焦虑、过分执著以及悲观的解毒剂。
 与重要的人形成一种积极的关系也是精神健康和成长中至关重要的部分。
健康的关系涵盖了亲密和远离之间的平衡，并具有相互支持，良好的沟通，以及关怀行为的特点。
拥有强烈的个人关系能够提高自尊，并赋予生命更为深远的含义。
 与社会之间的联结包括享受学校、工作场所，以及邻里之间的建设性关系。
多项研究已经证实了社会连通性和个体健康与幸福的积极结果之间存在一定的联系。
有证据显示，社会参与和活动与老年人认知功能以及低死亡率的维持相关。
一般来说，一个人社会网络的大小，以及他的联结感强度与出现的危险行为成反比，例如，饮酒和吸
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烟、久坐不动，以及引发肥胖的行为。
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编辑推荐

《健康与心理(原书第2版)》首次将灵性与幸福感话题纳入科学范畴。
《健康与心理(原书第2版)》的核心观点为，只有身体与心灵都健康，才能提升幸福感。
《健康与心理(原书第2版)》更加关注对心灵的关怀，用近4万字的内容阐释灵性与幸福感的联系，将
健康与心理紧密联结起来，这是有别于一般的健康心理学书籍的。
敏感话题讨论专区——“你的观点很重要”更关注当下话题。
在“你的观点很重要”专栏中，作者并不囿于传统的健康话题，而是积极探讨先锋、敏感的话题，不
但为读者提供了参考，还鼓励读者深入思考这些问题。
关于健康，你的很多观点都是错的。
关于健康的理念已颇多，但是有些理念已过时或是已被证明是不正确的，《健康与心理(原书第2版)》
不但纠正了很多错误的理念，还提出了新理念，便于读者更正确地认识健康问题。
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