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内容概要

丛书共分三卷，集中收集整理了近几年来国内外最新的关于人体健康保健方面的信息和资料，是《新
世纪健康文萃》丛书(中国医药科技出版社，2005)的姊妹篇。
    丛书遵从WHO(世界卫生组织)倡导的提高生活质量、促进人类健康，实现人人享有卫生保健的理念
，以健康教育和自我保健的主题为编写宗旨，力求为读者提供一些科学的保健方法和顺应自然的生活
方式。
    依照人的需求层次理论，丛书分为三卷：预防·治疗·保健卷，内容为疾病的预防、治疗及康复，
体现人的生理和安全需求；饮食·运动·养生卷，内容是以提高生活质量为目的的饮食养生、运动养
生和预测疾病，体现人的尊重和认知需求；感悟·时尚卷，内容为和谐心态和时尚生活，体现人的审
美和自我实现需求。
    全套丛书内容新颖，贴近生活，语言通俗易懂，所提供的保健方法安全有效、方便易行，可作为居
家生活的备用之书。
     养生，不一定是老年人的专利；保健，也不是有钱才能享受的奢侈。
随着物质生活水平的提高和现代工作生活节奏的加剧，人们对自己的身体和健康有了更为急切的关注
。
人们都希望能够简便、易行地实现自己的健康心愿。
有了这本《居家养生大讲堂(感悟时尚卷)》，你就可以在居家生活中简便有效地实行你的人生健康规
划了。
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作者简介

罗盛增，河北省唐山市人。
在国内报刊发表哲学、社会科学论文数十篇，多次获省(市)级科研成果奖。
曾编著《中国企业经营管理全书》、《个体工商业经营管理》等多部著述。
近年关注健康保健领域，编辑出版了多部有关图书。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<居家养生大讲堂>>

书籍目录

和谐心态篇  情绪养生    自我进行心理养生    要控制自己不生气    心情养生“十一法”    老人“空巢”
莫“空心”    要善于克服情绪“盲点”    生活简单，心情好，有益健康    “三心二意”，活得轻松    养
生“十二气”    心理养生的四大要素    不要活在焦虑中    人心要具备六点    要吸收精神营养    人老最怕
心先老    老年人要善于摆正心态    身心健康，延缓衰老    要保持一颗年轻的心    聊天有益养生    心理因
素与衰老    老年人两种心态不可取    养生需心理健康    心理健康新标准  调整心态    怎样保持心态年轻   
心和方能益寿    调整心态的几个方法    调养心态要寻找兴奋点    调养心态，提高生活质量    好心情要自
己把握    “五乐”能使身心健康    心态要自我调养    多情者益寿    多幽默心情好    想开些利健康    心情
要顺乎自然    清谈益寿    心理“按摩”利健康    古人养生的六种心境    要增强心理弹性    气大伤身知多
少    好心境要自己调节  善待生命    善于自我调适生活    心态决定命运    生命富有弹性    莫因事小而不
为    感悟人生三天    态度决定质量    让生命力无限张扬    自我激励益健康    放松些，不要轻视生命    记
住生命，善待生命    给自己营造宽松的心理环境  宽容健身    容忍是一种修养    宽容之心胜良药    宽容
能使心情开阔    豁达是长寿良方    顾忌太多不利养生    忍字有益健康    宽容中求乐    心境宽，乐无边    
忍气勿气怨    从容养生    要好坏都能担    宽容和理解才有“性福”  换位思考    要自找快乐    心态要自
己调节    学会运用放弃    人心足就是福    要运用“利导思维”    善借外力能解难    错位养生好  看优越
面    摆脱烦恼，拥有健康    闭上一只眼看世界    心要往好处想    吃亏是福，境由心造    少做消极联想  
营造阳光    开心靠自己找    多说些开心的事    要正视寂寞    寻找适合自己的事去做    营造淡泊利健康    
有希望就能放光    看喜剧有益心理健康    大笑一分钟等于运动四十五分钟    心里要有阳光    顺乎自然是
健康的生活方式    性幻想有益健康  寻找快乐    快乐的秘诀    要快乐每一天    生活中找快乐    要善于发
现自己的快乐    要掌握好快乐的钥匙    爱算计的人不快乐    性爱功效知多少    房事养生四季有别    男不
离韭，女不离藕    现代老人养生新概念    老年生活的十条建议    老年生活八定时    老人昂首挺胸益健康
   老人仰睡好，少坐硬板凳    起床后做好保健九件事    如何对付老来胖    笑口常开可延年    老来俏，心
自少    老人少穿平底鞋    老年人如何延缓皮肤衰老    家庭和睦利健康    活得自在就快乐    随遇而安，自
得其乐    要设法享受快乐    要保持乐观    多情的老人多长寿  知足是福    要永远保持知足    要掌握快乐
的底线    幸福是一种心情    生活中莫攀比    要自得其乐    抬头向上看，让人乐观    与人合善宜安己    保
持心胸开阔十法  心安长寿    安心是良药    心安会体健长寿    能忍自安益长寿    要自我安慰    要随遇而
安    遇事冷静心则安    冷静益长寿    长寿自从容来    心静人自高寿    情绪乐观者长寿    多友能长寿，多
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章节摘录

　　人老心理状态要好　　心理衰老对老年人的健康至关重要。
因为心理衰老使人意志消沉，百病丛生，对生活缺乏乐趣，严重损害老年人的健康。
　　心理学专家研究认为，心理年龄是一种心理状态，心理年龄的年轻和老化很大程度上决定于个体
自身的心理暗示，心理上认为自己年轻的人就精神愉快，不仅心理状态好，身体各方面也好。
反之，心理上认为自己老的人容易使精神、身心都会随之衰老。
　　其实老年人身心健康的钥匙掌握在自己手中，这把健康之匙就是调理自己的心理状态，做自己情
绪的主人，即遇烦恼能排遣，遇挫折能承受，遇疾病能抗争，遇丧亲能应对，保持良好的心境，树立
积极的人生态度，勤于好学，广阅博览，延缓大脑衰老。
同时培养各种情趣和爱好，丰富生活内容；广泛结交朋友，接触社会，消除失落感；淡忘年龄，使生
活之树常青，消除心理上的“衰老细胞”，这样才能有所为，有所乐。
　　面对衰老这一不可抗拒的自然规律无法回避，但拥有一颗年轻的心，保持心理上的青春，便能使
自己走过岁月还年轻。
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