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内容概要

　　本书首先介绍了什么是亚健康，重点介绍了消除亚健康的方法，即改变不良生活习惯、保持体内
生物钟稳定、坚持适度体育锻炼、合理营养、平衡膳食、广交朋友、适应社会、减轻压力、提高心理
承受能力、到大自然中旅游、提高免疫力等。
《十招消除亚健康》是广大白领及精神状态不佳的人群远离亚健康的指导性读物。
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章节摘录

版权页：   不断调整心态 每个人都应该不断地为自己设定新的目标，学会自我加压和调控这种压力。
这样，面对工作压力才会有的放矢。
才能有行动的积极性，更能达到自我调控的目的。
 长期精神紧张、忧愁、沮丧、焦虑、压抑、愤怒而又得不到休息和松弛会造成亚健康。
在各种工作压力下，难免会产生情绪低落、无精打采的状态，影响自己的工作，因此，需要及时采取
措施，使自己始终保持一种积极向上的心态，从而不断为自己倾注活力。
 人的一生中会有很多愿望、很多理想，会面对各种诱惑，也会在生活的不同阶段对自己有不同的要求
。
人们会为达到这些愿望执著地追求。
不懈地努力。
但是随着愿望和需求的不断增高，在内心深处就会产生越来越大的压力。
然而愿望和需求可以是无穷的，但是人的生命却是有限的。
如果在追求的过程中不懂得释放自己，不懂得该放手时就放手，无疑会因心理压力过大、焦虑情绪过
多、给自己肩上担的担子过重，而将自己累坏。
影响身心健康。
要学习接纳自己的缺点，学习欣赏别人的优点，懂得去接近大自然，给予别人而不是索取等，这些都
是在释放自己。
 不断地自我完善 要不断改正和弥补自身的缺点和不足。
达到不断完善自我的目的。
从而不断留给自己发展的空间。
建立正确的处世之道不仅可以影响到人生的许多方面，而且对于健康也有很大的影响。
人的性格可能是难以改变的。
但可通过学习来提高修养，在为人处世方面做得更大度、更有爱心，在挫折面前有更强的承受能力。
只有这样。
才会为亚健康的治疗创造好的内部条件。
 日常生活中，每个人都不会永远一帆风顺，困难和挫折也是生活的一部分，因此要正确地看待生活，
对生活要充满信心，要用平和的心情去看待生活中的点点滴滴。
即使患有亚健康。
也应该正确地看待病情。
树立起战胜疾病的信心，要配合医师的治疗。
还要对疾病进行自我治疗和调养。
另外，要学会生活、学会利用生活的多姿多彩去治疗疾病和调节情绪。
当心情不佳时，可以去干一些自己喜欢的事情，如听音乐、散步、洗澡、找朋友倾诉等，这样可以改
变情绪。
从而达到治疗作用。
 挣扎时如何鼓励自己 当没有人鼓励你的时候，别忘掉你的最佳支持者就是自己。
你最需要的东西，别人通常不会在你最需要的时候给你。
请你别把这些视为悲剧，别给它按上喜或悲的标贴，先稳定住自己的心态，不然便会沮丧。
 有些看上去一直风调雨顺，其实也经历了许多困难的日子。
如一位朋友所说，只要你不沮丧，别人便觉得你很顺利了。
人在挣扎时。
并不需要让人家看到你的底牌。
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编辑推荐

《十招消除亚健康》是广大白领及精神状态不佳的人群远离亚健康的指导性读物。
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