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前言

时代和生活的节奏越来越快，不经意中每个人的压力都在不断增加，各种各样的因素很容易影响我们
的健康。
生理上的健康出现问题时，或许我们总是能及时地发现并采取一些措施，但是心态上的呢？
很多人在心态出现问题的时候还不知道，以至于酿成恶果。
近来，很多关于明星、名人因为压力过大而出现心理问题甚至死亡的报道频频出现，他们那么年轻，
年轻得让人怎么也无法把他们和死亡联系在一起，然而心态上的问题往往是不经意的，却往往也是致
命的。
那么你是否也只关注自己的生理健康，而忽视了自己内心的声音，忽视了心态上的问题呢？
我们的眼睛习惯了往外看，而总是忽略往自己的内心看，关注自己的健康不仅要注意生理上的，更要
关照自己的心态。
健康源自良好的心态，健康的真正含义是一种身体上、心理上和社会上的协调状态，如果发展不协调
势必会影响健康。
崔永元是家喻户晓的幽默型主持人，然而在给观众带来快乐和笑声的时候，谁也不曾想到他患上了严
重的忧郁症，给他的健康造成了极大困扰，使他不得不离开《实话实说》，以身体健康为重进行休养
。
很多人年轻的时候用生命换金钱，而中年的时候用金钱换生命，其实这是一种不健康的心态在作祟。
既然大家都知道这一点，何不慢慢来呢？
用一个好的心态指导自己的行为。
要知道细水长流才是上策。
你知道心态对健康到底有多重要吗？
我国古代就有很多名言警句是关于心态的，如“养形不如养神，调身不如调心”。
这话都是老祖宗们经验的总结，是智慧的结晶。
由于人的性格与心理状态直接相关，因此也与生理健康密切关联。
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内容概要

拥有好心态的作用远远超出我们的想象，《心态决定健康全集》为我们打开了一扇曾经紧闭的窗，让
我们看到了一个五彩缤纷的世界，在这个世界里，心态为健康大厦的建筑添砖加瓦，贡献着不可或缺
的力量！
    我们要为自己的生活负责，要为自己的生命负责，而做到这一点，好的心态绝对不能缺席！
送您十招，招招管用：　　积极乐观  保持笑容  蔑视压力  远离恐惧  轻松生活　　心胸豁达  善待生命 
努力工作  善于理财  主宰自我
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第一章　保持阳光心态。
筑起健康大厦　好心态，健康最强的保护伞　保持乐观，给身体注入健康元素　皮囊易愈，心病难治
　不去驾驭生命，就会被生命驾驭　别陷进自己编织的情绪陷阱里　心理疗法，你比华佗更在行　留
住你的快乐，身体建设是项终生工程第二章　站直腰板，尽享甩掉压力的轻松　压力有时是个好东西
　压力是诸多心理疾病的罪魁祸首　心力交瘁，病毒最喜欢的环境　承受巨压等于慢性自杀　踢开心
头巨石，追赶健康快车　轻视生命的人是最彻底的懦夫　变阻力为引擎，做高级魔术师第三章　嬉笑
怒骂，情绪是健康的操控者　心情舒畅则身体舒畅　笑口常开，提高器官免疫力　怒气冲天，伤神更
伤身　尽情宣泄，生气就大声喊出来　心平气和，百疾不侵　心静自然凉，别让心火燃掉自己第四章
　镇静制胜，恐惧是健康的罪魁祸首　疾病，你不怕它，它就会怕你　过犹不及，惶恐是向疾病开门
　未雨绸缪，打好疾病的预防战　切莫疑神疑鬼，无病乱投医　病魔总爱袭击恐慌者　面对就有希望
，逃避会错失治愈良机　牢记切肤之痛，不要败给同种病菌第五章　调整生活节奏，让轻松愉悦托起
健康的身体　演奏舒缓曲风，远离“都市病”  　保持一定节奏，大起大落会吞噬你的健康　留出时
间给自己，休息是健康不可或缺的元素　与兴趣为伍，找回遗失的快乐　舒展眉头，多做深呼吸运动
　借助好友力量，发泄心中不快　旅行是对身体的绝佳慰藉第六章　保持心态宁静。
豁达是健康最珍贵的灵芝草　宽恕，心理健康的维生素　不要高估身体的储“气”容积　贪婪是难躲
明枪，嫉妒是穿肠毒药　心静气顺，不为假想的灾难而担忧　闷气比暴怒破坏性更大　选择与放弃，
治愈疾病的两味药　保持年轻的心，拥有孩童般的快乐第七章　喝彩自我做个知足的快乐天使　你不
是自卑的主角　别为摘不到星星而郁郁寡欢　为自己鼓掌，攀比会将你拖入死循环　心态失衡，健康
也会失衡　变换角度，失败是另一种成功　走出自闭小屋，尽享社交阳光　转变思想，别把养生当成
任务第八章　矫正工作态度远离害人的亚健康　亚健康，健康与疾病的边缘　明确工作目的，别让健
康葬送在抱怨中　忙中巧偷闲，苦中也作乐　透支健康，追悔莫急　工作狂易成“病秧子”  　远离
睡眠错位的亚健康　不要拖着病体去工作　慢性疲劳，亚健康的典型第九章　理性对待金钱，将健康
从钱眼里捞出来　享受生活，别让金钱吸走你的灵魂　金钱不是衡量成功的唯一标准　投资健康，不
要对自己的身体吝啬　投资慈善事业，从帮助穷人中寻找快乐　合理储蓄，莫让还债成为生活主色　
千金散尽还复来，别为失财而食不下咽
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章节摘录

第一章 保持阳光心态。
筑起健康大厦好心态，健康最强的保护伞俗话说：“笑一笑，十年少”，看似夸张和普通的一句话却
蕴含着亘古不变的真理，充分说明好的心态对于人的健康是多么的重要。
改变心态便能改变生活，自己丰富才能感知世界的丰富；自己好学才能感知世界的新奇；自己善良才
能感知世界的美好，自己坦荡才能逍遥地生活在天地之间。
长寿的人大多都是心态好的人，就像无论什么时候都是笑呵呵的弥勒佛。
保持平和的心态非常重要，孔子说：仁者寿。
就是气以宽厚者寿，言以简默者寿，质以慈良者寿。
一个人淡泊明志，就能宁静致远，不以物喜，不以己悲。
在达观宁静的心境下，人体自身的免疫力、代偿力、康复力得到最佳组合，各项机能阴阳平衡，和谐
运行，精、气、神、形达到最佳境界，心境如“千江有水千江月，万里无云万里天”一样的明澈。
心灵平静了，心理就平衡了，生理就稳定，病理就不发生，即使发生了，也能很快重新平衡，这样也
就保障了身体的健康。
目前众多的研究表明，一个积极乐观的心态对全身抵抗力的调动、整合和增强有着超乎人们想象的巨
大力量，它能使体力体能增强，能力大幅提高，疲劳焦虑消失，炎症减轻，癌症痊愈。
美国运动员阿姆特朗身患癌症，手术化疗后还获得6次环法自行车赛世界冠军；还有许多抗癌明星近
乎不可思议的故事都说明了这一点：一个好的心态就是大自然恩赐你的最好的健康法宝，我们应该给
予足够的重视。
曾经有报道说，日本医学家做过实验，八对小白鼠原来分别关在四个笼子里，有自己的水、食物和配
偶。
后来“改革”了，它们要到“公共的食堂”里吃饭喝水，原来的小环境被打破了，争吃争喝不说，“
搞对象”也要抢，都想找漂亮一点儿的，于是，这组老鼠血压很快就升高了，有的还得了脑溢血。
可见心态对动物乃至人的影响有多大。
世界卫生组织预测，二十一世纪全球每五人中有一人将会出现不同程度的心理障碍。
联合国专家甚至认为，到二十一世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样，带给人们持久而深
重的痛楚。
人是一个极其复杂的机体，中医学认为：人有喜、怒、忧、思、悲、恐、惊的情绪变化，亦称“七情
”。
医学家在一项调查中发现，81.2％的癌症病人在患病前曾遭受过负性生活事件的打击，“百病皆生于
气”，“万病皆源于心”，《红楼梦》中多愁善感、忧郁伤身的林黛玉，就是一个很好的证明。
显然，学会心理调适对人体健康至关重要。
“每一个不曾起舞的日子，都是对生命的辜负”，这句话出自孱弱而多病的尼采。
人生的大欢乐，似乎只有经历了大苦难的人才能写出，给生存一个合理的解释，用尼采本人话来说：
“天上的星星我摘不到，但是我可以仰望。
”可以看出有一个博大的胸襟，良好的心态对人的健康是非常重要的。
我们人生中会遇到各种各样的难题，产生不同层次的需求：想升官发财，想事业有成，想身体健康，
想生活幸福。
事实上无论哪个层次需求的满足，都离不开心态的作用——“满足”本身就是一种心理状态。
好心态能让你豁然开朗、柳暗花明，好心态能为你解决原本棘手的难题，好心态能决定好出路，这样
间接地影响了你的健康，试想一个整日愁眉不展的人怎么能长寿呢？
比如我国著名的老艺术家葛存壮老先生经常说“好心态比什么都重要。
”78岁的他笑呵呵地说：“如果讲很具体的怎么锻炼、怎么食疗，我说不出什么；如果说有什么养生
哲学，我就崇尚四个字——‘顺其自然’！
我有一个比较好的心态。
”葛老先生在60年的演员生涯里，演的大部分是反面的角色。
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在东北电影制片厂(长春电影制片厂前身)，他虽是专业演员，却长期“跑龙套”，别说特写和近镜头
，有的连个正脸儿也不露⋯⋯后来，导演凌子风让他在电影《红旗谱》中饰演“反一号”，就让他受
宠若惊了。
可“反一号”还是配角，远没有正面人物“风光”。
对此，老爷子看得很开，他说：我的“然条件”不行，没长一张“英雄”面孔，就得顺其自然。
我在事业上有追求，但没有野心，从来也不奢望能成为大明星，更不会在那方面“动心思”。
在事业上不跟别人较劲，也不跟自己较劲，就是“甘当绿叶配红花”。
他的生活充满了乐趣，他的夫人施文心爱养花，阳台上、客厅里：窗台上都摆着鲜花。
他爱养鱼，硕大的鱼缸里品种还真不少。
他们还有两个心爱的小宝贝儿。
一个是巧嘴儿鹩哥，一大早就问“你好！
”然后就问你“吃了吗？
”你给它添水加食，它说“辛苦了”“谢谢！
”另一个是小狗卡拉，小家伙特通人性，聪明乖巧，像个听话的小宝宝。
葛老先生的第一爱好是摄影，如今，他抱着高级的索尼数码相机，有机会就跑出去拍外景。
不过，他拍的最多的还是家里的花、鹩哥、小狗卡拉，还有曾经养过的蝈蝈⋯⋯是的，葛老先生对如
今的幸福生活特别知足。
他说，我们是从“供给制”过来的人，对生活上没什么要求，有饭吃、有衣穿、有戏演，就心满意足
了。
住房最困难的时候，70平方米住两家人，也没觉得苦；现在我们住120平方米的房子，我们觉得够好了
！
我们不想跟别人攀比，不较劲，也没有奢望。
自己感到舒服最好，生活和健康是自己的，不要和别人计较。
并且，他还有很多唱歌的朋友，他们都是老年合唱团的成员，活动时专爱唱青春歌曲，就像返老还童
。
他们还有一个“美食团”，十几个情趣相投的老哥们儿、老姐们儿，年龄最大的凌元老太太90多岁、
黄素影89岁，最小的也65岁了。
大家在一起，不仅是享受美食，更重要的是享受好心情，聊天、叙旧、讲笑话、说最新趣闻，和谐舒
心，其乐融融⋯⋯葛老先生说，好心态比什么都重要，有一群朋友，没有烦恼，天天心情舒畅，对健
康长寿肯定有益！
由此可见，健康的身体很大程度上是来源于健康的心态，心态健康是身体健康的最强的保护伞。
现代的社会节奏越来越快，现代人生活紧张，工作繁忙，竞争激烈而易引起心理失衡。
“活得很累”，这是人们常挂在嘴边的话。
要有好心情，首先要有好心态，你的心态就是你真正的主人。
你驾驭生命还是生命驾驭你？
物随心转，境由心造，烦恼皆由心生，赵朴初先生在他92岁时写出了脍炙人口的《宽心谣》：“日出
东海落西天，愁也一大，喜也一天；遇事不钻牛角尖，人也舒坦心也舒坦⋯⋯”人生在世，财富地位
不可能人人平等，但在健康快乐面前，却是人人平等的。
要善于平凡的生活中寻找生活乐趣。
心里平衡，生理才能稳定；有好心态，才能有好身体。
环境不易改变，不如改变自身的心态。
坊间流行着这样一句话：“高官不如高薪，高薪不如高寿，高寿不如高兴”。
世事烦扰，知足常乐，能放得下的是智者。
在当今的社会里，心理压力是很多疾病的根源，心理平衡、心态好的作用可以超过其他一切保健作用
的总和。
有了心理平衡，才能有生理平衡；有了生理平衡，人体的各个系统才会处于最佳的协调状态，一切疾
病都能减少，好的心态，是健康的奠基石。
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保持乐观，给身体注入健康元素有一个故事说美国有一对兄弟，他们的性格相差甚远，一个非常的乐
观而另一个非常的悲观。
有一天，他们的父母希望兄弟俩的性格都能改变一些。
于是，他们把那个乐观的孩子锁进了一间堆满马粪的屋子里，把悲观的孩子锁进了一间放满漂亮玩具
的屋子里。
一个小时后，他们的父母走进悲观孩子的屋子时，发现他坐在一个角落里，一把鼻涕一把眼泪地在哭
泣。
原来，他不小心弄坏了玩具，怕父母会责骂自己。
当父母走进乐观孩子的屋子时，却发现孩子正在兴奋地用一把小铲子挖着马粪，把散乱的马粪铲得干
干净净。
看到父母来了，乐观的孩子高兴地叫道：“爸爸，这里有这么多马粪，附近肯定会有一匹漂亮的小马
，我要给它清理出一块干净的地方来！
”心理学家认为，乐观的孩子不易患忧郁症，他们也更容易成功，身体也比悲观的孩子更健康。
不仅如此，现代医学研究表明，对当今人类健康影响最大的一些疾病如各种癌症、冠心病、高血压病
等都与情绪有密切关系。
因此，许多医学家都倾向于这个说法，即你的情绪使你容易患上癌，正像吸烟容易使你生癌一样。
如果事情解决不了，烦恼有什么用呢？
如果事情能解决，为什么烦恼？
保持好的心态，其中很重要的一个元素是保持乐观，乐观是心理养生的不老丹。
它是一种积极向上的性格和心态，它可以激发人的活力和潜力，还能够医治寂寞、失意、忧郁、痛苦
、失望。
很难想象一个看这个世界到处都不顺眼的悲观的人，怎么会有一个好的心情，又怎么可能有健康长寿
的身体。
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编辑推荐

《心态决定健康全集》：从今天开始，改变自己的心态，登上健康的快车，让自己受益一生。
天天微笑容颜俏，淡泊宁静比药好健康的一半是心理健康，控制自己的情绪，做情绪的主人，心理健
康是身体健康的前提。
你无法改变天气，却可以改变心情；你无法控制别人，但能够掌握自己。
心态决定健康.这是经验的总结！
好心情、好心态总是能带来健康的身体。
如果你想好好地享受生活，像智者那样推动生命而不是被生命强迫着往前走，那么《心态决定健康全
集》是你不二的选择！
积极乐观，保持笑容，蔑视压力，远离恐惧，轻松生活，心胸豁达，善待生命，努力工作，善于理财
，主宰自我。
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