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内容概要

健康这个概念在今天已经与一百年前有了很大的不同。如今，大多数的严重疾病都是由生活和行为方
式导致的。当代人吸烟、酗酒、缺乏锻炼，并且难以适应压力。从这本书中你将学到，心理学这门关
于行为的科学对于帮助我们理解生理健康变得越来越重要。健康心理学以科学方法来研究与提升健康
水平、预防疾病、安全及康复有关的行为。

本书的第一版于20世纪80年代面世，当时是第一本有关健康心理学的本科生教材，而健康心理学在那
时也才刚刚发展起来。如今这本书已经更新到了第八版，依然在本科生教材中占有举足轻重的地位。

第八版继承了本书几十年来的优良传统：既提供了健康心理学领域的科学知识，也对相关的应用做了
讨论；既包含了有关行为与健康的经典理论，也对最前沿的研究进行了清晰的讨论。

第八版的健康心理学包含了五个部分。第一部分讨论了寻求医疗帮助以及遵循医嘱等全局性的问题。
第二部分讨论了压力和疼痛，以及如何通过传统医疗和替代性医疗方法来管理这些问题。第三部分对
心脏疾病、癌症以及其他慢性疾病进行了讨论。第四部分包括烟草使用、饮酒、饮食与体重以及体育
锻炼这几个章节。第五部分展望了健康心理学在不久的将来会遇到的挑战，并讨论了如何应用心理学
知识使自己变得更健康。

第八版还涵盖了一些时下的热点问题，比如：
1. 如何评估那些发布在互联网上的健康信息的质量？
2. 对于营养标签的重新设计如何帮助我们提高对健康信息的获取能力？
3. 如何通过短信来加强体育锻炼？
4. 为什么你的医生可以向你提供“无效”的治疗方案而不违背伦理？
5. 为什么旅行可能会对你的压力水平带来意想不到的影响？
6. 为什么社会排斥真的会造成生理上的疼痛？
7. 为什么宠物可以成为提供社会支持的最佳“人”选？
8. 为什么你需要多用牙线清理口腔？（提示：这跟蛀牙没什么关系。）
9. 为什么关于枪支的图片能刺激你的免疫系统？

本版保留了什么？
在这一版中，我们依然保留了本书最受欢迎的几个特色，而正是这些特色使本书多来经久不衰。这些
特色包括：每章的“真实生活记录”；每章开头的“关键问题”；大部分章节中的“测一测你的⋯⋯
”；每章中的“信不信由你”；大部分章节中的“健康笔记”。这些设计使读者能够深入地思考这些
问题，并提供了有用的建议，使我们的生活能够变得更好。

真实生活记录
成千上万的人，名人也好，普通人也好，都会面对本书中所讨论的问题。为了更好地呈现健康心理学
以人为本的这一面，我们用人们真实的生活案例开启每一章的讨论。虽然案例大部分都来自于名人，
但人们可能并不熟悉他们所面对的健康问题。他们的故事往往发人深省，例如，巴拉克奥巴马戒烟的
努力，兰斯阿姆斯特朗在癌症治疗上的耽搁，史蒂夫乔布斯与癌症的抗争，哈莉贝瑞的糖尿病，查理
希恩的物质滥用问题，柯斯迪艾黎与体重的斗争，以及“最大的输家”塔拉科斯塔增强体育锻炼的努
力。在第八版中，我们还添加了一位健康心理学领域的名人，安吉拉布莱恩博士的故事，以帮助读者
更好地了解健康心理学从业者。

关键问题
本书采用“先思考，再阅读，后回顾”的方法来帮助同学们学习和记忆知识要点。每章都以一组问题
开篇，这些问题架起整个章节、提示知识要点，从而帮助读者更主动地在阅读过程中学习。随着章节
的展开，我们通过对相关研究发现的讨论来回答这些问题。在每一个主题结束时，都会有一个“小结
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”来对这一话题进行归纳。而在每一章结束时，我们会提供每章开头关键问题的答案。通过这一方法
，同学们可以更好地消化吸收每章的内容。

测一测你的⋯⋯
大部分章节的开始都会有“测一测你的⋯⋯”版块。在读者阅读这一章的内容之前，可以通过这一版
块来测一测自己与健康相关的行为和态度。做完这些测试之后，读者可以对这一章的内容有一个初步
的了解，并且对于自己所面对的健康风险有更科学的理解。在全书开始之前，我们提供了特别设计的
“你对健康知多少？”。请读者先完成这项练习，并在阅读全书的过程中逐步找到它们的答案。

信不信由你
我们保留并更新了之前的“信不信由你”版块，且增加了9个新的部分。每一个部分都讨论一类健康
心理学领域的研究。这些内容往往发人深省，或者颠覆了我们已有的观念，或者提供了不同寻常的发
现，或者能够促使读者客观地审视他们之前可能并不怎么注意的问题。

健康笔记
在大部分章节中，我们都提供了“健康笔记”这一版块，帮助你学会如何将在每章中学到的内容应用
于生活，从而变得更健康。其中一些内容和建议可能并没有得到所有人的认同，但它们都是基于最新
的研究发现得出的。

写作风格
在每一版的写作中，我们都努力与读者建立良好的关系。尽管这本书涉及很多艰涩难懂的话题，我们
仍然努力使用简明易懂、生动活泼的方法来阐述这些知识要点。本书面向的是高年级本科生，因此所
有对于心理学和生物学有所了解的学生都应该能够轻松阅读本书。学习健康心理学的人群可能来自于
不同的专业背景，因此本书中的一些基础性的内容可能已经被一些读者所熟知。而对于另一些读者，
这些内容可以帮助他们更好地理解健康心理学的知识。

最后，感谢教师和学生们选择本书。希望这本书可以帮助更多人迈向健康生活之路。
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1、欢迎关注万千心理官方微信：wanqianxinli1998
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