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前言

所谓心理养生，就是从精神上保持良好状态，以保障机体功能的正常发挥，来达到防病健身、延年益
寿的目的。
人的心理活动和人体的生理功能之间存在着内在的相关联系。
如果人处于良好的情绪下，就可以使生理功能处于最佳状态，而且能创造出各种佳绩；相反，则会降
低或破坏这种功能，不仅影响工作和生活，还能导致各种疾病的产生。
可见，安于愉悦的心境，足以抵消大多数对身体不利因素的消极影响。
谁拥有快乐，谁就拥有健康。
人皆有七情六欲，事有得失，情有顺逆，在逆境中胸怀坦荡，遇事不钻牛角尖，豁达待人，将会大获
裨益。
许多时候，并不是不愉快的事缠绕着我们，而是我们的心情总是缠绕在不愉快的事情上。
事实上，小心饮食，注意锻炼，戒烟忌酒的获益抵不过一次暴怒的损害。
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内容概要

世界卫生组织认为：“健康是在精神上，身体上以及社会上保持健康的状态”，“健康的一半是心理
健康”。
因此要想健康长寿，就必须讲究心理卫生。
随着时代和生活的进步，越来越多的人开始重视精神健康，渴求身心的愉悦。
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作者简介

张清华，现为中央办公厅警卫局解放军305医院院长，全军老年病中心主任，著名养生保健专家，博士
生导师。

    张院长长期从事心血管病，老年病，抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，主编和参与编写过50余部著作，获全军科技进步奖30余项。
总参谋部中青年专家，享受政府
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章节摘录

4.心理健康的参照标准（1）情绪乐观，心境良好。
心理健康的人愉快、乐观、开朗、满意等积极情绪状态总是占优势，虽然也会有悲、忧、愁、怒等消
极情绪体验，但一般不会长久；同时能适度地表达和控制自己的情绪，喜不狂，败不馁，谦不卑，自
尊自重，在社会交往中既不妄自尊大，也不退缩畏惧；对于无法得到的东西不过于贪求，争取在社会
允许的范围内满足自己的各种要求；对于自己能得到的一切感到满意。
（2）具有对事物和他人的爱心。
每个人都生活在一定的空间范围内，并且要经常与他人交往，周围事物和他人也就构成我们生活中必
不可少的部分。
为此，要保持个人的心理健康，首先要树立“我爱人人，人人爱我”的胸怀，既有自信心，又善于同
别人交往，和睦相处；其次要热爱生活，客观评价周围事物和他人，这样才能保持一个良好的积极心
态。
（3）具有适应和改造周围环境的处世心态。
人的一生中会不知不觉地产生各种各样的欲望，有现实的也有不现实的，我们必须面对现实，克制不
现实的欲望。
俗话说“知足者常乐”就是此道理。
在现实中由于个人不能有效地处理好与周围环境的关系，在困难和挫折面前不能积极调整心态，都是
构成心理障碍乃至心理疾病的重要原因。
因此，要在现实生活中注重提高个人适应能力。
（4）具有坚韧的意志品质。
意志是人意识能动性的集中体现，是个体重要的精神支柱。
健康的品质应是善于分析情况，决策果断，自制力好，具有毅力和心理承受能力。
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媒体关注与评论

“阅张院长作品，把健康掌握在自己手中。
” 　　——王鹤滨（原毛泽东主席保健医生，共和国领袖保健专家团首席专家） “阅张院长作品“
健康就是有序生活，笑看人生。
”　　——连汝安（明朝御医连成玉第八代传人，香港国际抗衰老研究院院长）
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编辑推荐

《心理健康养生135招(家庭珍藏版)》是解放军305医院院长，著名养生保健专家，全军老年病中心主
任张清华倾情打造。
中国保健专家委员会首次推荐张清华院长编著的健康养生系列丛书，是各界朋友心理健康快乐的最佳
选择。
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