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内容概要

健康乃生命之本，养生是保持健康的重要方式。
那么，我们要如何才能做好养生保健呢?在日常生活中做到生活规律、心情舒畅，就是最好的养生之道
。
健康知识多一点，幸福伴随每一天。
“健康快乐100岁，天天都有好心情，60以前没有病，健健康康离退休，80以前不衰老，轻轻松松100
岁。
自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，造福全社会!”大家一起为达到21世纪的健康新标准来努力。
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李宁   
  　北京协和医院营养科营养师 
  　北大分校食品及营养学学士
  　协和医科大学硕士
  　从事临床营养工作20年，致力于营养治疗及咨询，医学专科生及本科生的营养教学，营养学领域的
科研以及大众营养宜教。
曾参于《现代临床营养学》《临床营养治疗学》等多部营
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章节摘录

版权页：患有心理障碍怎么办心理障碍是完全可以治愈的，大部分心理障碍都可以通过治疗得到缓解
和治愈。
只不过缓解和治疗需要付出精神、经济和时间的代价。
因此，患了心理障碍既不可悲也不可怕，只要接受自己“患病”的现实，坚强地承担起克服疾病的责
任，并在条件许可的情况下寻求专业的心理帮助或治疗，就能缓解症状，甚至治愈心理障碍。
1.遇到不称心的事，要心胸开阔，遇事冷静，保持愉快、开朗、平稳的心境。
2.积极参加文娱、体育活动，培养多种业余爱好，丰富生活情趣。
3.扩大社会交往，结识良师益友，可通过朋友的启发、忠告、劝说，使情绪平稳。
4.学会自我调整，遇到挫折时，要尽量控制自己的情绪，当怒气涌向心头时，做深呼吸等转移注意力
，求得情绪上的缓冲。
·心理障碍的症状当你对人际交往感到恐惧，人前感到自卑，在社交场合感到手足无措、脸红心跳时
，你有可能患上人际交往障碍。
1.情绪恶劣经常抑郁，出现悲观、焦虑、烦躁的情绪，易怒，也喜欢攻击。
2.有毫无原因的躯体痛苦体力下降、长期失眠、植物神经紊乱、长期慢性疼痛等。
3.注意力明显下降在工作、学习等各方面都出现注意力下降的情况。
4.有自己无法控制的反常行为出现反复洗手、关门、做鬼脸等异常举动。
5.厌恶心理极度讨厌自己和厌恶别人。
·精神疾病的征兆1.突然变得孤僻、不合群，不与人交往，低头沉思或者对人态度蛮横。
2.精神病发作前，病人往往表现为目光呆滞、双眼发直，外界刺激很难引起其表情变化等。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的健康常识>>

编辑推荐

《不生病的健康常识(畅销升级版)(超值典藏)》：关于健康，你不可不听的专家箴言，关于身体，你
受用一生的健康忠告。
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