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内容概要

《爱护你的身体:告别亚健康》由竹林编写，是现代人健康生活丛书之一，内容包括：什么是亚健康、
现代人亚健康的病因、悄悄袭来的焦虑、简易健身法、健身技巧常识、打造漂亮女白领、健身运动、
自我挫败的解脱等，旨在帮现代人摆脱亚健康。
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书籍目录

第一章 什么是亚健康 第一节 判断你是否属于亚健康 我们身边的“正常人” 表现类神经症 亚健康全解
释 你知道WHO（世界卫生组织） 健康的标准 亚健康状态 亚健康状态的现状 亚健康的别名 哪些原因
会产生亚健康 类似精神病现象 正常性格变化 衰老与亚健康状态的关系 亚健康状态的常见表现 亚健康
状态常会导致哪些疾病 现代生活，紧张激烈，使你感到疲劳 病理性疲劳与生理性疲劳的不同 “无病
呻吟”者增多的原因 第二节 如何克服亚健康 膳食的全面性、合理性 及时而恰当的生活调理 午睡也很
重要 维生素的补充 亚健康状态可用中医推拿疗法治疗 应及时进行心理调节 全面合理的膳食应注意那
些问题 如何进行心理调节 对自己生理周期的认识 有效得到心理医生帮助 最好的调整在于运动 揭秘亚
健康 日本首相小渊惠三等人英年 早逝的原因 “过劳死” 哪些人容易患“过劳死” 危险征兆定要警惕 
过劳死的预防 现代都市病的特征 熬夜对身体的伤害 夜班时会感觉不舒服 上夜班会使人出现不适 熬夜
会给女性带来什么 减少对身体的损害 睡眠的定义 安静的睡眠 睡眠对你的好处 正常睡眠所需的条件 睡
眠时间过长好吗？
 高质量的睡眠 失眠有那几种类型 多夜不能眠的原因 失眠是不是你的心病 有哪些因素会造成失眠 身体
健康状态的警钟是什么 治疗失眠的方法 如何进行肌肉松弛 失眠是否一定要服用安眠药 安眠药的种类 
自己治疗失眠可以吗？
 养成良好的睡眠卫生习惯 有助于睡眠的食物有那些？
 第二章 现代人亚健康的病因 第一节 电脑病 电脑对健康的影响 电脑会使人精神压力增大吗？
 最常见现象就是对视力的损害 预防关节损伤 便携电脑与台式电脑对身体的健康 电脑综合征是什么 什
么原因会产生电脑综合征 电脑综合征的防止和减轻 电脑对环境的影响有那些 电脑失写症是什么 电脑
视力综合征是什么 什么称为“干眼症” 电脑视力综合征的预防和治疗 “鼠标手”是什么 “鼠标手”
的预防和治疗 “电脑狂暴综合征”和“网络狂暴症” “电脑狂暴综合征”的预防和治疗 何谓“电脑
脸” 电子邮件是否有损健康呢 为何中年男人易患“电脑恐惧症” 电脑操作者的食谱 使用电脑的“七
大注意” 宝宝学电脑注意的问题有那些 使用电脑前的保健操 第二节 空调病一高楼综合征 空调病是空
调引起的吗 科学使用空调的方法 空调病的预防 摩天大楼里工作的人常感到不舒服 高楼工作有那些异
样感觉和疾病 乘电梯时会出现哪些不舒适感 “摩天大楼人们的综合征”应怎样预防和治疗 办公室内
有哪些健身术呢？
 保持日常锻炼 第三节 考试综合征一学生抗挫折一自杀 考而不败，你是否怯场过 考试综合征有哪些表
现？
 应怎样预防考试综合征 怎样处理考试时慌场 天之骄子为何频频自杀 何谓挫折、冲突 人在面对挫折的
时候直接反应有哪些 提高抗挫折的能力有那些方法 如何看待“阿Q精神” 心理的“防线” 心理防卫
机制是否是“万金油” 大学生为何感到空虚 第四节 自杀现象，你是如何看的呢？
 他们选择自杀的理由 易自杀的人多为哪些性格特征 自杀与“状态不佳”有什么关系 自杀的先兆 自杀
是否会传染 自杀的过程 为什么要预防自杀 第五节 白领综合症 心理状态时候会影响背疼 摆脱心理困扰
的企业家 吃出健康 把孤独赶走 孤独感的消除 事业男人的辛苦 “心累”比“身累”更加有害 感情的事
不能着急 不要仅仅计较 调节与控制自己的情绪 如何克服心身疲惫 抑郁是早期的惶惑 第三章 悄悄袭来
的焦虑 第一节 鼠标咬手 第二节 “为所当为”的治疗原理 克服苦难努力拼搏 不要逃避现实 自然的规
律 良好的睡眠时间 思考分钟 中暑急救的方法 怎样消除肩痛 扭伤后应在何时贴止痛膏 健身300秒 男人
吃巧克力是否可以抗感冒 空调引起的感冒 空调引起的感冒如何预防和治疗 中暑应如何预防 中暑发热
的特征 中暑衰竭的特征 中暑痉挛的特征 什么是日射病 爬楼梯是否对身体好处多 第四章 简易健身法 
第一节 标准男人的健身方案 20岁左右的男人们 30岁左右的男人们 40岁以后的男人们 第二节 泳装卫生
与健康 上班族的运动 哪些花卉忌放在居内 个人如何在太阳活动高峰年 进行保健 香蕉蜂蜜护发素 白领
保健操 白领高尔夫 空闲练保健 喝咖啡者预防得帕金森病 第三节 扭扭吧 双手托天 左右摇摆去肚脂 扎
好马步保纤腰 第四节 什么运动最减肥 标准的健美女性 女性健美的标准 健康三要点 叩齿保健法 梳头
健身法 足疗的益处 咽唾液健身法 撮谷道健身法 揉肛健身 扯拉搓揉健身法 伸展健身法 第五节 健身别
走入误区 合理锻炼身体 一份耕耘一份收获 多做有意自己的运动 锻炼之前勿饮食 ⋯⋯ 第五章 健身技
巧常识 第六章 打造漂亮女白领 第七章 健身运动 第八章 自我挫败的解脱
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章节摘录

版权页：   插图：   2、易激惹性：正常人有时会暴怒、冲动、毁物，但通常有促发事件而且能较快地
恢复平静，事后常感后悔并能理智地向他人道歉。
 3、偏执和自我牵连现象：任何人都有自我牵连倾向，即假设外界事物对自己影射着某种意义，特别
是对自己有不利影响。
有些偏执现象众所周知。
如自己走进办公室时，人们停止了谈话，这时往往会怀疑他们在议论自己；领导不点名批评某种不良
现象，首先想到领导在批评自己。
这种现象是一过性的，而且经过片刻的疑虑之后就会省悟过来。
这种现象持续存在，影响其生活、工作时才属病态。
 4、错觉：正常人在光线暗淡、恐惧紧张及期待等心理状态下可出现错觉，但经重复验证后可迅速纠
正，成语”草木皆兵”、”杯弓蛇影”等均是典型的例子。
反复或持续出现错觉要考虑脑器质性精神病。
 5、幻觉：正常人在期待的情况下，如等候朋友和等待约会，心情非常迫切的情况下，可听到叩门声
、呼唤声。
经过确认后，自己能意识到是幻觉现象，医学上称之为心因性幻觉。
 正常性格变化 人的性格不可能都是一样的，有些人的个性没有达到病态人格的程度，但为人处事或
在某些方面又和很多人不一样，属于正常性格变异。
性格变异是普遍存在的，不能轻易地给予病态人格的诊断。
我们常说的”二百五”、”十三点”、”糊涂虫”等除智力低下和人格障碍外，大部分属于脑功能协
调欠佳。
医学上难以概括，仍属正常范围。
 自笑、自言自语、自恋：有些人在独处时自言自语，甚至于边说边笑，但有客观原因，能选择场合，
能自我控制，不影响工作，属正常范围。
 有些人有明显的自恋倾向，自我欣赏，每天反复多次照镜子，甚至于请亲友欣赏自己的容貌、服饰等
，但能自我控制，属正常范围。
 “怪异”行为：有些女孩子剃光头，男孩子扎辫子，有意穿破衣服，行为明显脱离社会常规，但结合
所处的生活圈子来看又可以理解，属正常范围。
 “正常”与“异常”是一个相对的概念。
正常人可以有某些“异常”行为，精神病人可以保留部分“正常”功能。
我们要培养自己适应社会的能力，提高心理健康水平，但不可追求“完美”和“绝对”的心理健康，
因为这种状态不可能存在。
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编辑推荐

白领、商人、精英都是病人？
中年猝死之迷？
你是如何吃饭的？
你有长期疲劳史吗？
都可以从书中找到答案。
希望阅读《爱护你的身体:告别亚健康》的现代人都可以从书中找到解决自己身心健康问题的办法，真
正步入健康人的行列。
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