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内容概要

　　胡木明，朱嵘编著的这本《扶阳养生与扶阳罐》是全国首套《亚健康系列教材》配套用书之一，
全书共十一章，主要分三部分，第1～3章介绍健康与亚健康及中医学基础知识，第4～7章重点介绍扶
阳养生的相关理论，第8～11章重点阐述了扶阳罐的原理、使用基本方法，并且介绍了11种扶阳罐亚健
康干预重点项目，以举例说明扶阳罐用于亚健康干预的实践方法。
本书通俗易懂，既有理论阐述，又有操作说明，既可作为亚健康咨询师培训的选修教材，又可独立作
为扶阳罐培训手册。
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章节摘录

　　（3）恐惧或嫉妒性亚健康：持续3个月以上的恐惧情绪，并且不满足恐惧症的诊断标准。
主要表现为恐惧、胆怯等不良情绪，还有妒忌、神经质、疑病、精神不振、记忆力减退、注意力不集
中、失眠、健忘、反应迟钝、想像力贫乏、情绪易激动、遇小事容易生气、爱钻牛角尖、过于在乎别
人对自己的评价等。
　　（4）记忆力下降性亚健康：以持续3个月以上的近期记忆力下降，或不能集中注意力做事情为主
要表现，且排除器质性疾病或非器质性精神类疾病者。
　　心理亚健康状态的普遍存在，必然导致工作效率降低，人的社会适应能力下降，人际关系不和谐
，以致造成认识和决策偏差，严重影响我们的生活质量和生命价值，对自己、对家庭、对他人造成不
应有的伤害，又常常不被个人所意识到，不被社会所承认，不为医学所确认，因而使人感到莫名的痛
苦；不良情绪持续存在，最终可导致病理改变即心身疾病，如常见的高血压、冠心病、胃和十二指肠
溃疡以及癌症等。
　　3.社会交往亚健康　　以持续3个月以上的人际交往频率减低或人际关系紧张等社会适应能力下降
为主要表现。
现代社会是开放和信息化的社会，观念不断更新，新事物层出不穷，要求人们具备良好的社会适应能
力，不能很好地处理社会与人际关系的个体，可以出现适应不良的征象。
　　（1）青少年社会交往亚健康：因家庭教养方式不良及个人心理发育等因素，导致社会适应困难
，一旦离开家庭，独立生活能力差，难以适应新的生活环境，处理不好各种人际关系，从而阻碍了有
益的信息交流，导致情绪压抑、苦闷烦恼。
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