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前言

十年，从呱呱坠地，蹒跚学步，到箭步如飞；十年，从名不见经传，“十强行业”，到“中国十大周
报品牌”；十年，从坊间百姓生活到两会高官决策，从陆地到航空，由国内到海外⋯⋯十年，健康时
报从星星之火到燎原之势，迎来了一个属于自己的金秋。
基于对快速增长的大众健康需求敏锐的认识和把握，十年前，由人民日报社主办的健康时报引领潮流
，应运而生。
创刊之始，她即主动肩负起大众健康教育的神圣职责，以“做中国人的健康顾问”为己任，以“健康
生活”为核心内容，面向百姓，服务群众，突出主流声音，传播健康的知识和理念，引导大众追求健
康的生活方式，倡导强健的生命观，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求。
十年走过，健康时报硕果累累，不仅刊发、积淀了大量防病、治病、指导健康生活的文章，更因此而
拥有了大批忠实的读者。
许多读者长年订报，集报剪报，十分感人。
读者对健康知识如饥似渴的需求，我们每每看在眼里、记在心上。
我们深知，这些热心读者所反映出的仅仅是冰山一角，对健康知识的渴望是广大读者普遍的需求。
然而，十年文章浩如烟海，大量优秀的作品湮灭于时间的长河，十分可惜。
在健康时报迎来十年社庆之际，为了回报读者长年对报纸的关爱和支持，我们对十年间刊发的文章进
行大回顾、大梳理，对其中指导性强、实用性强的各类文章精挑细选，又分门别类，推出这套丛书。
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内容概要

本书是健康时报创刊十周年精彩记录系列丛书之一，主要内容为心理健康。
本书是10年来健康时报所刊登的有关心理健康方面文章的精选，所选文章与生活中经常遇到的问题息
息相关，充分体现了健康时报知识性、服务性、实用性的主体内容定位。
本书的内容包括7个部分：情绪调节、婚姻家庭、疾病防治、社交、爱生活、育儿和职场，全方位为
您的生活诊断，贴心地提出建议。
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章节摘录

插图：“我担心年轻的员工会超过我。
”“我担心得不到重用。
”身处职场，你是否也有这样那样的担心，是否总为未来而感到焦虑不安？
以下5招可以让您击败职场焦虑。
第1招：提高成就感成就感是化解焦虑的良方，一个感受到有成就感的人，内心中就会感觉到力量感
、富足感，焦虑自然也就无法将他打败了。
如何让自己有成就感呢？
不断地提高自我是一个好方法。
赶快制定一份自我提高计划，及时充电，并将充的电用在工作中，你的成就感就会油然而生了。
第2招：学会和自己比如果跟别人比，你就会陷入拿自己缺点比别人优点的误区。
把眼光从别人身上往回收一收，和自己比比，比比今天的我是不是比昨天的我有了进步？
比比这次的工作是不是比上次做得出色？
和自己比，不但是化解焦虑的高招，也是督促自己进步的妙计。
第3招：学会宠辱不惊老板一个冷漠的眼神，足以让爱焦虑的你产生诸多联想——我做错什么了？
位置是否不保了？
加薪是否无望了？
越想越焦虑，直到食不甘味。
何苦呢？
只要把老板交代的事尽力做好，就算老板挑剔了也不必紧张。
一是顺其自然，二是早做打算。
只要有本事，何苦受制于一个人。
第4招：合理安排时间事情多、头绪杂，紧张焦虑自然就产生。
找个安静的地方，整理一下自己的时间是非常必要的。
列出自己所要做的事情，根据轻重缓急进行安排，按部就班去做，你会发现你的步伐有序多了。
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编辑推荐

《这年头,谁还没点儿心病》：中华医学会会长、中国工程院院士钟南山教授作序十大知名院士联袂推
荐“中国十大周报品牌”“中国十强行业媒体”健康时报真诚奉献权威、实用的健康保健丛书 疾病以
预防为先，预防以教育为先。
健康教育传播健康的知识和理念，培养公众健康的生活方式，增进健康，远离疾病，提高生活质量和
生命质量，造福个人，造福家庭，造福全社会。
愿健康时报的健康丛书，成为百姓身边的健康顾问，守护健康，守护生命。
中国工程院 巴德年院士中国工程院 陈君石院士中国科学院 陈可冀院士中国工程院 程书钧院士中国工
程院 高润霖院士中国工程院 胡亚美院士中国科学院 吴孟超院士中国科学院 曾 毅院士中国工程院 张金
哲院士中国工程院 赵 铠院士中国人的健康顾问健康时报由人民日报社主办，贴近生活，面向百姓，
服务群众，以“做中国人的健康顾问”为己任，培养公众健康的生活方式，倡导强健的生命观，坚持
在健康生活服务类报纸中，突出主流声音，引导大众追求健康的生活方式，满足广大读者对医药、卫
生、保健信息的需求，揭露假医假药和损害百姓健康的行为。
报纸四开24版，每周一、周四出版。
·健康时报是唯一从2003年至今，连续被全国“两会”正式指定上会的健康生活类报纸。
·健康时报是唯一拥有25位知名院士组成院士顾问委员会的健康生活类报纸。
·健康时报被中国人民大学新闻学院、复旦大学新闻学院、武汉大学新闻学院等高校共同授予“中国
十强行业媒体”，是唯一入选的健康类报纸。
·健康时报被国家新闻出版总署传媒杂志、北京大学新闻与传播学院、清华大学新闻与传播学院共同
授予“中国十大周报品牌”，是唯一获此殊荣的健康类报纸。
·健康时报被国家邮政总局评定为“全国畅销类报刊”。
·健康时报被南方航空公司、东方航空公司、上海航空公司等航空公司选为机舱读物，已走上近百条
航线。
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