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内容概要

“心灵药方系列”是一套旨在帮助现代人排解因工作压力大、紧张度高、生活节奏快而引发的一系列
心理问题的图书。
本套书的作者全为长年从事临床心理治疗的专家，他们以自己的亲身体验为主线，将缓解心理压力的
要诀娓娓道来，从而帮助读者重塑健康的生活理念，培养适当的处事技巧。
    本书是该系列之一。
人们常说中年是人生中最辛苦的一个阶段，这一阶段的人们需要赡养老人，抚育孩子，因此颇感压力
沉重。
但本书却从另外一个视角为我们重新阅读中年，告诉人们中年其实也是一个可以享受的季节。
本书的内容包括：危机的时期、再看忙碌、以人为镜正己、压力也分好坏、智对失眠、中年期抑郁症
揭秘、志在中年的九条秘笈。
    本书为大众读物，适合中年人，上班族，白领阶层，以及心理学、社会学专业的学生阅读。
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作者简介

高桥祥友，1953年出生于东京。
毕业于金大学医学系。
精神科医生，医学博士。
曾在东京医科齿科大学、山梨医科大学、加利福尼亚大学洛杉矶分校、东京都精神医学综合研究所任
职，现任防卫医科大学防卫医学研究中心行动科学研究部门教授。

    著有：《医疗工作者希望知道的
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书籍目录
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空巢症第2章 再看忙碌　哈因理法则　“您真忙啊”是夸奖吗？
　一天也闲不下来　日本工作体制的牺牲者　密克罗尼西亚的夕阳　优雅自豪的生活　大哥，很便宜
的！
　一晚花100万日元　兴趣的作用第3章 以人为镜正己　不复独为公司而生　与其减私奉公不如自我开
发　步入整理人生的阶段　继续寻找力所能及之事　寻找适合自己的生存方式　理想家庭的幻想　家
家有本难念的经　“说明书”何罪之有　“说明书”一代的不可理解　在说“如今的年轻人”之前
第4章 超越中年期的压力　压力也分好坏　　压力管理的原则　健康过度的话　柳枝和大树　不要一
个人承担第5章 智对失眠　最近睡眠不好　失眠也分很多种类　做梦是病吗？
　体内也有时差　健康睡眠九法第6章 中年期抑郁症揭秘　何为抑郁症　抑郁症四大症状　与酒精的
关系　有关性格　认真的工作狂——B先生　双管齐下的治疗：药物和忠告　服用何种药物　精神疗
法七原则　庆幸得了抑郁症第7章 志在中年的九条秘笈　保持心理平衡法结束语译者跋
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章节摘录

　　我算不上十分着迷，但也称的上是相声的铁杆追随者了，一有时间我就会去听上几段，听CD或
者磁带也是我的乐趣。
我一说喜欢立川谈志可能会有人觉得奇怪，但喜欢与讨厌是不需要理由的。
大部分艺人都是背好以前的段子再稍微加工一下，惟独谈志却鹤立鸡群。
他很擅长在平常的事情中琢磨出可以反思的东西，除了段子的巧妙之外，他的开场白也是别具一格，
无人可比。
他的生存方式可谓是一个现实版的相声表演。
　　在年轻一代的相声家中有不少人很明显地在模仿志朝和小朝，却没有人学谈志。
这也是因为只有他就像是俗话说的“相声是对人生的肯定”一样，连内容也有着鲜明的特色，即使学
了表面的东西也不会如他一样为听众留下余音绕梁的感觉。
听相声时不必考虑复杂的问题，听了之后能够捧腹大笑就足够了。
　　但仔细听进去的话，你就会发现相声中其实也包含着很多耐人寻味的话题。
前几天立川谈志在一次表演的开场白中讲了如下的话，虽然以前已不止听了一遍，但不P80可思议的
是反复倾听仍觉得有新鲜感，而听者的心里却如同嚼蜡：人们都在嚷嚷“健康”，但你们知道什么不
利于健康吗？
其实运动的坏处最大。
最好的保健方法是什么都不用做，到了晚上在霓虹灯光下喝上一杯酒，简直没有比马拉松更伤害身体
的了。
　　“十分在意健康的人一定会认为他在说胡话，当时在场的观众看到谈志的一贯腔调都开始大笑，
我虽然也跟着笑了起来，但却十分赞同它内在的深刻含意。
并没有人否定要注意身体健康和适度的运动，但很少有人意识到太过极端反而会给人带来压力。
　　想到这些我的脑海里忽然闪过了一个人的影子，他是一位刚愈五十的中年男性。
他从不抽烟，每天都保证七八个小时的睡眠时间，不管是刮风还是下雨每天上班前都会去遛狗。
运动方面当然是无话可说，午饭也都是以蔬菜为主的爱妻盒饭，并且都是绿色食品。
因为深信红茶有利于健康，所以他总是说咖啡和饮料不好而敬而远之。
饭后还要就着酸奶吃一种健康食品（考虑到写出名字可能会影响声誉所以还是不写为好，反正是一个
大家都熟知的食品），据说这种食品不只是对健康有利，还能包治百病。
　　我也曾见过一个同事的父亲得了癌症以后，对这种食品的保健效果赞不绝口。
我父亲因为心肌梗死住院后，也曾有人介绍说吃这种健康食品可以疏通堵塞的血P81管使血流畅通无
阻，说这话的不是一个普通人，而是一个有医师证的人。
　　“要是那么管用的话，能治秃顶吗?”一个不懂礼貌的男人很认真地问了一句。
　　他也很认真的回答：“白头发也会重新变黑的”。
　　每天晚饭时他一定少不了一杯红酒，与其说是好那一口，倒不如说是因为红酒对健康有好处。
一两次的武术训练也是他每周的必修课，“不用碰就能把你踢飞了，这就是气功”，听了他的解释我
哑口无言。
他还告诉我定期的健康检查也是必不可少的。
　　以前他无论对谁都大讲特讲自己的健康理论，一时兴起就像是传教士碰上一个没有开化的人一般
，那股劲儿就像是为了普度众生而必须教化无知者的巨大热情。
　　我怎么也算是一个拿到医师证的人，但每次见面都要听他说一堆关于健康的知识，在那种情况下
我也只有缄口不言的份儿，此时我也就想起了谈志的话。
在他面前毫无顾忌地喝速溶咖啡的我，肯定被当成了一个野蛮人。
但和他共职五年一口也没尝过他说的那个神奇的东西，这样说来我也够犟的了。
　　我想肯定没有人不赞同关注健康和过有规律的生活，吃安全的食品，定期做运动，但我要指出的
是太拘泥于这种生活态度的话，反而会成为一种生活压力。
　　即使还不算是过度，年轻时积极地锻炼身体，并有着P82强健的引以为豪的体魄，但中年以后却
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突然没有了自信。
不少人在定期的健康检查中发现异常之后便变得垂头丧气起来，虽然也不是什么太严重的病，比如说
癌症，中年人很可能是血压有点高，或者肝功能异常，有糖尿病或痛风的先兆。
我并不是说这些毛病可以搁置不问，只不过人年纪一大自然会有各种各样的毛病。
　　有些人觉得自己的身体一直以来都很健康，却只因为少许的异常就消沉下去，还有的人思想上压
力也很大。
更有甚者只要受点打击就像是人格被全盘否定了一样。
其实完全的身体健康本来就是幻想，中年时期有点病也挺好啊，不应该以此为耻，更不应该丧失自信
，光明正大地和同龄人谈论“我有高血压”、“我的血糖有点偏高”不也不错吗?　　我并没有让大家
对坏的生活习惯置之不理的意思，因为长此以往肯定会引发很多严重的并发症，所以需要适度的管理
，但也没有必要过于紧张，太神经质了反而会成为压力（我在一个专栏上写了这些之后，有一个热心
的内科医生严重抗议说健康管理很重要，所以我才写了这么多来解释，希望他能够完整理解我的意思
）。
　　人们可能会认为无病无灾是最好的，但这毕竟不太现实，还不如一病免灾的态度更有利于保持身
心的平衡。
如果目标太完美就实现不了，一旦跟理想状态有差距就难免会产生强烈的不安。
最好还是从容地接受已经年老P83的事实。
比健康更严重的是态度的转变，一旦态度变了整个人就会非常消沉，并可能会自暴自弃，以前的健康
管理也就前功尽弃了。
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编辑推荐

　　享受中年，恋爱不安，职场抑郁症，走出自杀阴影，寻找心理平衡，寻找心理寄托，心灵的自愈
能力，心理医生的故事疗法。
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