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《健康就在你的心态中》

前言

常言道：身体是革命的本钱。我们日常的工作、学习、生活都离不开良好的身体。但仅仅有良好的身
体就是健康了吗？健康是指生理、心理及社会适应三个方面全部良好的一种状况，而不仅仅是指没有
生病或者体质健壮。可见人们忽略了一个更为重要的因素——心态。健康源自良好的心态，只有心态
健康，身体才可能健康。古人云：“养形不如养神，调身不如调心。”心态对健康至关重要，好的心
态是身体健康的基础和前提。那么什么是心态呢？心态，从字面上理解就是我们心理的状态。世间万
事万物，都可从两个角度去感觉，一个是正的、积极的，另一个是负的、消极的。就好比是钱币，一
正一反，正反各不相同。而到底如何看待事物，就取决于一个人的心态了。不良的心态会从里到外地
影响一个人，从而大大影响一个人的身心健康。一项医学调查发现，81.2％的癌症病人在患病前曾遭
受过负面生活事件的打击。这也是为什么古人会留传下“百病皆生干气，万病皆源于心”的说法，而
《红楼梦》中多愁善感、体弱多病的林黛玉也很好地证明了这一点。活了106岁的宋美龄，就始终保有
一份健康的心态。一位曾为她治过病的美国养生学专家这样讲述过心态和疾病之间的关系：“任何人
之所以染上疾病，主要的原因都在于心态的失衡。如，为什么有人会得上了肿瘤？其根本原因就在于
心态的失衡。失衡的心态往往会让血液循环停滞。用你们中医的话来说，就是气滞血凝。而血凝则会
造成癌症的病变。”这并不是耸人听闻，而是有着事实的根据。无数事实告诉我们，心态对一个人的
健康有着巨大的影响——心态影响健康，甚至决定健康，心态才是健康、生命和人生的真正主人。你
想获得并保持身体的健康吗？那么先调节好自己的心态吧！做自己心态的主人，你就是永远的健康人
。
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《健康就在你的心态中》

内容概要

《健康就在你的心态中》内容简介：心态影响健康。甚至是决定健康。可以说，心态才是健康、生命
和人生的真正主人。一项医学调查发现，81.2％的癌症病人在患病前曾遭受过负面性的生活事件打击
。生命和健康很多时候在于选择，你选择的心态，决定着你生命的进程和健康的程度。你想获得并保
持身体的健康吗？那么先调节好自己的心态吧！
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章节摘录

（四）身心健康的标准身心健康是人们所向往的真正的健康，那身心健康如何定义呢？对此，世界卫
生组织提出了人身心健康的八项标准：（1）快食：所谓快食，就是吃得痛快。三餐的饮食吃起来感
觉津津有味，能快速吃完一餐而不挑食，食欲与进餐时间基本同步。快食并不是狼吞虎咽，不辨滋味
，而是吃饭时不挑食、不偏食，吃得顺利，没有过饱或不饱的不满足感。（2）快眠：快眠就是睡得
舒畅。有睡意后就能很快入睡，醒后头脑清醒，精神饱满。在保证每天8小时的睡眠前提下，如果能
很快入睡则是健康的表现之一。如果每天的睡眠时间超过8小时，且睡后仍感乏力，无精打采，则是
心理生理的病态表现。（3）快便：便意来时，能顺利快速排泄大小便，且感觉轻松自如，在精神上
有一种良好的感觉，说明胃肠功能良好。（4）快语：说话流利，语言表达准确，有中心，合乎逻辑
，头脑清楚，思维敏捷，说话不会时常停顿或下意识重复或者前言不搭后语，说话不觉吃力。说话过
程中没有疲倦之感，没有头脑迟钝、词不达意的现象。（5）快行：行动自如、协调,迈步轻松、有力
，转体敏捷，反应迅速，动作流畅。因为很多病变导致身体衰弱，都是先从下肢开始，所以，能做到
“快行”说明躯体和四肢状况良好，精力充沛旺盛。（6）良好的个性：性格温和，言行举止能被公
众认可，能够很好地调整情绪和适应不同环境，没有经常性的压抑感和冲动感。目标坚定，感情丰富
，热爱生活，乐观豁达，胸襟坦荡。（7）良好的处世技巧：看问题，办事情，都能以现实和自我为
基础，与人交往能被大多数人所接受。不管人际关系如何变化，都能始终保持对社会环境和自我需求
的平衡。（8）良好的人际关系：有与他人交往的强烈愿望，能有选择地与朋友交往，尊重他人人格
，待人接物能宽大为怀。

Page 5
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编辑推荐

《健康就在你的心态中》：百病皆生于气，万病皆源于心。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。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。
人类的许多种疾病源于心理因素，比如，忧郁、不安或压力而有些疾病，仅靠良好心态的调整、适当
的锻炼和生活习惯的改善就可以痊愈。天天微笑容颜俏，淡泊宁静比药好。
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精彩短评

1、不错的一本书，以前看过，现在买一本让家人看
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