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Chapter 1 找到焦虑和沮丧的根源有很多方法能够帮您摆脱烦恼自我检测心理问题有多严重？测验一下
您的精神和身体的不快乐指数焦虑和沮丧的原因不要拿“多虑了”安慰自己，导致不良情绪的因素多
种多样！“生活压力人际关系、工作、育儿等，每天的生活让您。倍感压力女性激素您是否被经前综
合征、月经不调等女性问题困扰？内科疾病甲状腺病、贫血等导致情绪失控？Chapter 2 不要独自忍受
！找专家帮忙吧生活满意度低于7时，请找专家咨询去哪里就诊？很多地方都能解决女性心理问题！
选择适合自己的治疗方法心理科和精神科问诊很重要，它是让医生了解您的过程药物治疗和心理辅导
有助改善不良情绪解决大家的烦恼！心理科和精神科问答心理疾病患抑郁症和精神分裂症的概率约
为1／15对购物、酒精、赌博出现病态性依赖心理问题吃药有用吗？——取决于方法是否正确病例研
究1 一位抑郁症教师的经历：专业治疗使她重返讲台！心理辅导怎样选择一位好的心理咨询师呢？民
间援助借助来自民间的强大力量！}女性门诊针对女性问题进行综合性治疗月经周期后半期容易出现情
绪不稳定女性激素切忌忽视经前综合征和假性更年期造成的心理不适！低剂量口服避孕药能够稳定情
绪女性激素究竟是什么呢？病例研究2患有严重的经前综合征和贪食症，在女性门诊治疗两年后痊愈
！中医中医治疗焦虑和沮丧收效良好用中医独特的“四诊”法帮您诊断心理问题中药配方治疗焦虑和
沮丧！病例研究3  中医治好了我月经前狂躁不安的烦恼！发现身边的人有心理问题怎么办？“自杀倾
向”是内心发出的求救信号Chapter 3 身心都需要自我调节自我调节使内心恢复元气情绪调节手册制作
一本属于您的“情绪调节手册”！自我调节凭借自己的力量也可以改善情绪改变认知您深感自己“一
无是处”吗？把认知疗法带到生活当中．纠正错误的观念不去过度追求完美，坚持“八分”主义！病
例研究4 心理辅导帮我解决了和公公婆婆关系不和的问题！休养睡觉是对付内心疲倦的最好办法，利
用假期放松心情！改善饮食习惯情绪和饮食密切相关保持心理平衡缺少不了氨基酸、维生素和矿物质
营养品挑选有益身心健康的营养品！运动在散步和慢跑中得到放松！私人教练让运动乐趣倍增！呼吸
法在情绪焦虑和沮丧的时候先做个深呼吸！芳香和草药疗法香薰油具有很好的安神功效失眠的时候喝
一杯不含咖啡因的花草茶病例研究5在芳香按摩的过程中实现自我改变！穴位按摩中医穴位按摩疗法
帮您走出不良情绪完善自我让心情和您一起越变越美！面向未来描绘一下“理想的自己”和“幸福的
自己”幸福就在您的手中，每个人都是爱的天使
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编辑推荐

对马琉璃子编著的《如何摆脱焦虑和沮丧》集合了各科医师以及营养师、运动芳香理疗师等辅助治疗
的专家，对一般年轻女性容易出现的疾病以及由于激素、心理、生活的失衡引起的不适，从各个角度
剖析产生这些疾病与不适的背景，解释其医学规律，并进行科学合理的诊疗指导。在此意义上，本书
也就相当于杂志型的女性门诊。
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