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内容概要

本书是写给有兴趣在生活中应用心理学的知识和技巧，更好地认知自己、改变自己，以便更好地生活
的读者。
全书以当前社会环境为前提，力求让人们从浮躁、茫然、疲惫和不堪承受的压力中走出来，不再失眠
，不再头痛，不再神经衰弱，不再亚健康，给自己一个健康的身体，一个清静平和的心灵。
    全书共分八章，分别从心理疾病、心理养生、心理美容、心理减压以及饮食、性爱对心理的影响等
方面，为现代人的心理健康保驾护航。
此外，本书还专门为上班族提供了一套养心方案，非常适合现代都市人群阅读。
    本书内容通俗易懂，文字清新流畅，并且深入生活实际，把心理学理论与现代人的生活与工作紧密
联系在一起，使本书成为一般大众了解心理学与自己的极好读物！
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作者简介

韩晓涛，毕业于哈尔滨医科大学，从事神经与精神疾病治疗及情绪、心理等问题的研究二十余年，推
崇心理养生、运动养生、饮食养生、文化养生四位一体的养生模式。
在心理养生方面造诣深厚，并在临床实践中积累了丰富的经验。
现任中国航空工业中心医院神经外科主任、孔伯华养
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序1  养生先养心序2  别让坏心情偷走了你的健康Part 1  做自己的心理美容师——心理美容是慰藉心灵
的长生不老药  1.好情绪使人变美，坏情绪使人变丑    TIPS：8种“心理按摩”法让自己彻底放松  2.情
绪美容：好心态是最好的免费化妆品    TIPS：生气对美容的8大影响  3.文化美容：打造化妆品中
的MBA    TIPS：心理美容十字方  4.精神美容：用微笑来铸造个人的精、气、神    TIPS：书是精神最有
效的营养剂  5.语言美容：不凡的谈吐修养是造就美人的灵丹妙药    TIPS：修饰办公室里的语言艺术的5
个“配件”  6.情感整容：彻底铲除情感伤痕    TIPS：情绪是容貌美丑的晴雨表  7.心理咨询：感受一次
快乐的心灵之旅    TIPS：明明白白心理咨询五步骤Part 2  用心理学改变生活——忙碌生活中的养心技
巧  8.镇定心情：给忙碌生活来份自助料理    TIPS：心理学家向您推荐的心理健康操  9.唤醒你体内的心
理控制术    TIPS：10大心理控制术赢得好心情  10.让你启动成功机制的5种方法    TIPS：自我铸炼的心
理防卫机制  11.钓大鱼的智慧：用“关系”当诱饵    TIPS：行为疗法助你提高情商  12.运用习惯的力量
获得内心的快乐    TIPS：积极心理学：本·沙哈尔的6个快乐主张Part 3  为你的心灵减减压——每个人
都是缓解心理压力的救世主  13.换个角度看问题，心情就会豁然开朗    TIPS：合理情绪疗法，让你的思
想更积极  14.永葆一颗平常心，用感恩的心积累健康财富    TIPS：平常心让自己永葆人生“三乐”  15.
时时清理心理垃圾，还自己一个干净的心理空间    TIPS：女性防衰老，重在清除“心理垃圾”  16.美好
的想象力，最经济的减压砝码    TIPS：5种方法提高感知幸福的能力  17.广拓兴趣爱好，陶冶情操，甩
掉压力    TIPS：5种感官享受，让你的心情好起来  18.外出旅游，愉悦性情，享受生活    TIPS：旅游养
生，让负面情绪消解于美丽的景色之中  19.清心寡欲，知足常乐，为自己的心灵架座桥    TIPS：保持心
理平衡十要诀Part 4  提高心理免疫力助长寿——心理健康是长寿基石  20.“养心八珍汤”，上天送给老
年人最好的礼物    TIPS：“养心八珍汤”带给你四大益处  21.长寿八字诀——童心、龟柔、猴行、蚁性
   TIPS：“孙子疗法”让老人健康长寿  22.长寿老人的心理方药——“四忘”    TIPS：5种想象让你的身
心更健康  23.静养心，动养身——静养比“动养”更长寿    TIPS：香熏静心——10种植物带给你宁静心
情  24.摆脱无聊与孤独，是老人长寿的阶梯    TIPS：老人摆脱孤独的两大秘诀  25.“健忘”又健脑，健
康活100岁    TIPS：5种有趣训练，让头脑灵活有加Part 5  饮食改变情绪——吃得舒服，心里才舒服  26.
吃饭不能看情绪——“把痛苦溺死在食物里”    TIPS：3种方法营造良好的进餐情绪  27.食物有助塑造
完美性格    TIPS：改善情绪的“饮食处方”  28.改变灰暗心情的密码——吃优质食物    TIPS：日常生活
中最能提升快乐感的10种食物  29.有色食物能帮你找回美丽心情    TIPS：五颜六色的水果让你绽放心灵
之花  30.改变情绪从改变饮食习惯开始    TIPS：情绪营养训练，让你的心理更健康，身材更苗条Part 6  
上班族的快乐养心法——上班族如何定制自己的护心符  31.给职场心理污染来个大扫除    TIPS：10招让
你远离不快乐情绪  32.寻找办公室的绿色情绪    TIPS：现代白领的7个养心之道  33.做只快乐的职场“驴
”：无压人生完全手册    TIPS：保持最佳工作状态的6个诀窍  34.勿让身体加班，心情下班    TIPS：帮
你打开12个心理减压阀  35.享受你的情绪奶酪：调节情绪的三大法宝    TIPS：上班族吃出好心情  36.给
自己的心情放个假    TIPS：修身养性，打造职场气质完人  37.上班族一周好心情计划    TIPS：上班族一
周，简便健康美味食谱Part 7  常见心理疾病的养心方案——钻石其实就在你心里  38.焦虑症：别让焦虑
成为不愉快的借口    TIPS：轻松应对焦虑症的4种方法  39.癔症：几乎可以模拟任何一种疾病的疾病   
TIPS：采用心理疗法，让歇斯底里见鬼去吧  40.抑郁症：像对付感冒一样对付它    TIPS：让治疗助你走
出抑郁的沼泽地  41.强迫症：莫把过分的执著当成“为真理而奋斗’    TIPS：让家人带你摆脱强迫之苦
 42.恐惧症：轻松跨越恐惧的鸿沟    TIPS：与恐惧为伍，自我治疗恐惧  43.疑病症：疑心生暗鬼，多疑
会生病    TIPS：疑病就会生病，治疑病有妙方  44.躁狂症：心理疗法是治疗躁狂症的有效方法    TIPS：
躁狂症的家庭护理5法  45.神经衰弱：剔除人类生活的隐形杀手    TIPS：让食物帮你脱离神经衰弱的苦
海Part 8  性生活的心理调适之道——提高性商，登上性福快车  46.提高性商——助你登上“性福”快车
   TIPS：“性福”带给你十大意想不到的幸福  47.性爱按摩是最好的催情剂    TIPS：最健康的性爱推进
器：穴位按摩  48.夫妻常沟通，让性爱“步步为赢”    TIPS：夫妻性沟通四种艺术  49.清晨性爱，带给
你九重益处    TIPS：清晨做爱应该注意的五件事  50.赶走性疲劳，让心情亮起来    TIPS：四大公式让你
的性爱有滋有味  51.阻击六大“性福杀手”，点燃性爱之火    TIPS：七种营养成分助男人“性”致高涨
 52.四大原则让你拥有优质性爱    TIPS：营造美满性生活的八大方式附录　一、不同人群的养生要旨　
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二、养生诗歌  　惜精神　  养心歌  　长生歌
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章节摘录

　　Part 1　做自己的心理美容师——心理美容是慰藉心灵的长生不老药　　1.好情绪使人变美，坏情
绪使人变丑　　众所周知，人们的心理情感的变化是非常微妙的，心理的变化通过情绪直接表现出来
。
有时如天空中轻轻缥缈的云，来去都了无痕迹，无影无踪；有时又如狂风暴雨，山呼海啸，怒冲天霄
；有时又如微风吹皱一池春水，激起一些涟漪之后，又回归于平静之中⋯⋯不管是采用哪种方式宣泄
之后，你的心境可能如雨后的天空，清澈明朗；也可能如风暴过后的大地，草残木折；也有可能似秋
水席卷了地面，轻微地在心里留下了丝丝斑驳的痕迹。
由此看来，培养一个良好的情绪，建造一分健康的心理，会令你变得不同凡响。
　　抛开这些带给与己、与人的内在的心理创伤不说，不健康的心理状态对人体的各个器官还有多种
严重的影响。
研究证明，负面情绪不但影响工作、生活，使健康遭受摧残，也会使人体的内分泌失调，继而疾病接
踵而至，美也就无从谈起。
长期的心理紧张和焦虑情绪可使人的皮肤抵抗力降低，不但易失去弹性，还易遭受细菌、病毒等感染
和理化物质的侵袭，发生各种皮肤疾患，头发变枯变黄变脆以及华发早生，并可催生出“情绪色斑”
。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<养生不如养心>>

编辑推荐

　　不生病的51种养心方案，全面揭示危害健康的心理问题及不生病的养心策略，养心是最好的健康
添加剂，学会运用心理学改变生活，认知自己，上班族的快乐养心处方，谁偷走了你的“心”？
谁让你的“心”伤痕累累？
给自己的心理减减压！
　　世界卫生组织已经明确指出了健康的概念——“健康不仅仅是不生病，而是身体上、心理上和社
会适应上的完好状态。
”　　不老身心，做自己的心理医师！
重塑心灵，让幸福从“心”开始！
别让坏心情偷走了你的健康，做自己的心理美容师：心理美容是慰藉心灵的长生不老药，用心理学改
变生活：忙碌生活中的养心技巧，为你的心灵减减压：每个人都是缓解心理压力的救世主，提高心理
免疫力助长寿：心理健康是长寿基石，饮食改变情绪：吃得舒服，心里才舒服，上班族的快乐养心法
：上班族如何定制自己的护心符，常见心理疾病的关心方案：钻石其实就在你心里，性生活的心理调
适之道：提高性商，登上性福快车。
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