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内容概要

《快乐生活点点通》是一本居家过日子不可或缺的生活宝典，其中涉及了养生、饮食、社交、休闲、
理财、时尚等生活内容，小到一针一线，大到购房买车、家居装饰。
近千条简单实用的小窍门定会使您成为智慧型的生活高手，让您轻松应对繁琐家事，从容面对生活的
棘手难题，有条不紊地享受快乐居家生活。
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章节摘录

第一篇　健康养生堂一、心理养生（一）拥有五颗“心”让你更年轻1.一颗爱美之心。
不管多大年龄，不论何时何地，都应该注重自己的仪表，穿戴整洁，打扮得体，不仅自己享受到了美
的感觉，而且对别人也是一种尊重。
2.一颗善良之心。
与人为善，奉献爱心，赠人玫瑰手有余香，与人交往不斤斤计较，亦不患得患失。
3.一颗年轻之心。
不要总想着自己的社会年龄，应该像孩子般对事物充满好奇心，去尝试自己年轻或孩提时代喜欢做的
任何事。
4.一颗平和之心。
不要将钱财、名利看得过重，甚至整天为这些身外之物担忧，使自己处在一种烦躁压抑的状态，这样
容易使人变老。
5.一颗进取之心。
年龄大并不意味着老了，要多读一些有益的书，学习一些新的知识，社会在进步发展，与时俱进，人
就充满朝气。
（二）减掉压力，轻松一身1.大喊。
不爽就喊出来吧！
即使是哈佛、耶鲁这样的名校，学生们都习惯于用这种方式缓解紧张情绪。
现代生活的压力大，何不释放情怀，找一个合适的空问把烦心事儿全部大声喊出来呢？
2.嚼口香糖。
可以将压力“嚼”掉，帮你减缓压力，放松心情。
心理专家采用脑电图的最新技术，发现咀嚼口香糖可促进Q脑电波的加强，有助于舒缓紧张情绪，减
轻压力。
3.写作。
太多“不能说的压力”令你无处诉说。
干脆找一个秘密空问统统把它们写出来吧！
“把压力写光”是一种值得提倡的减压方式，令你的身体会有更好的免疫力。
4.运动。
当运动达到一定量时，身体产生的腓肽效应能愉悦神经，帮助你赶走压力和不愉快。
5.大笑。
当压力令你身心紧绷时，看一场让人忍俊不禁的小电影，或者来点黑色幽默、无厘头搞笑对白，这些
都能转移你的焦虑情绪。
（三）简单心理平衡术1.对自己不过分苛求。
有些人做事要求十全十美、甚至到了吹毛求疵的地步，如果事情达不到自己的要求时便会感到失落。
为了避免挫折感，应该把目标控制在力所能及的范围内，尽最大努力就好，心情也就会舒畅起来。
2.不要强加于人。
很多人把希望寄托在他人身上，如果对方达不到自己的要求，便会大失所望。
其实，每个人都有他的思想、优点和缺点，何必要求别人迎合自己的要求呢？
3.疏导自己的愤怒情绪。
当我们大怒以致令自己失态，与其事后后悔，不如事前加以自制。
4.屈服于偶然。
一个做大事的人，处事要从大处着眼：只要大前提不受影响，不必过分坚持细节，在某个时候可以减
少自己的烦恼。
5.暂时逃避。
在生活受到挫折时，应该暂时放下烦恼，去做喜欢做的事，如运动、睡觉或看电视等，待到心情平静
时，再重新面对自己的难题。
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6.找人倾诉烦恼。
把所有的忧郁埋藏在心里，只会加剧自己的苦恼；但如果把内心的烦恼告知给你的亲人朋友，心情会
舒畅很多。
（四）心中怒气不再来1.意识控制。
当气愤不已的情绪即将爆发时，要用有意控制自己，告诉自己要有理性，或者进行自我暗示：“别发
火，发火会伤身体。
”2.认清自我。
首先承认自己喜欢发脾气，可以求助于他人，以便不再犯类似的毛病。
3.反应适度。
不论是谁受到不公正的待遇时，心里都会火冒三丈，但不管遇到的事是什么，都要心平气和，让对方
认识并承认他的错误。
4.推己及人。
凡事要将心比心，就事论事，站在对方的立场考虑问题，这样你就会觉得找不到迁怒于人的理由，心
中的怒气自然也就消失了。
5.宽容大度。
不斤斤计较，不打击报复，当你学会宽容时，爱发脾气的毛病也就随着那些不愉快的情绪烟消云散了
。
（五）你的心理老了吗1.竞争意识退化。
在事业没有创新思维，空虚无聊，特别是脑力劳动者，深感力不从心。
2.自卑心理。
独自一人，往往长吁短叹。
面对时代和生活，感到自己已经落伍了。
3.反应异常。
有时很敏感，感觉家人、朋友与自己过不去，多疑；有时又对自己身边所发生的事情视而不见，态度
冷漠。
4.固执己见。
不管做什么事情，都想以自我为中心，按自己的意愿行事。
5.性格孤僻。
遇到稍不顺心的事就大发雷霆，怨天尤人，喜欢独来独往，我行我素。
6.思维迟钝。
面对突发事件，慌张无措，急不可耐。
7.性情急躁。
易感情用事，言行中理智程度降低，曲解他人好意，听不进他人意见，不冷静，一触即发。
8.情绪恍惚。
喜欢沉湎于对往事的回忆，感情脆弱，情绪“儿童化”。
9.精神不振。
常感精力不足，好静恶噪，睡意绵绵，经常靠酒、茶来提神助劲。
10.办事效率低。
记忆力下降，做事优柔寡断，缺乏朝气，做一件事要开几次头，一拖再拖。
（六）新的一周，心的调剂1.早餐不可省略。
每天的早餐一定要吃好，以满足每天精力所需。
早餐最好吃低脂肪、高蛋白质的饮食，蛋白质可增加正。
肾上腺素的分泌，使人精神集中，低脂肪不会给身体造成太大负担。
2.养成运动的习惯。
平时若有良好的体力，即使哪天熬了点夜，也还可以应付白天的任务，不至于显得病恹恹。
3.周末别玩过头。
周末活动安排一定要有所控制，熬夜最好不要超过星期日，星期天就要把生活作息回复规律。
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4.预先制定星期一任务计划。
即使任务一成不变，也要在周日晚上睡觉前，简单规划星期一上午、下午，各要完成哪些重点任务，
或思考怎么安排事情。
5.星期一更要善待自己。
星期一早上情绪越是低落，越应该精心打扮一番再出门。
穿得美美的，心情自然好，别人也会给你正面反馈，形成良性交互。
（七）五招助你心情好1.和家人、朋友、邻居和同事建立良好的关系，可以使你的生活多姿多彩，还
会为你的生活提供帮助。
2.经常运动，培养爱好，或者养成每天散步的习惯也，以便增加身体的灵活性，促进身心健康。
3.注意观察日常生活的美丽和不寻常之处，学会享受时光并进行思考，以欣赏的眼光看待世界。
4.学习乐器或者烹饪等，挑战和成就感会带来乐趣和自信。
5.帮助朋友和陌生人，把自己的快乐延伸至广泛的社会当中，你将获益匪浅。
（八）心理健康茶1.能够为“自我”做出恰当的评价。
心理健康的人，能在相互比较以及别人的评价中不断提高对自己的认识，更深入地了解自己，并对自
我能力、品质做出适度的评价。
2.能够从经验中有所得。
心理健康的人，能够正确认识人生所需的能力、知识、技能，总是保有高度的热情和坚定的学习毅力
，孜孜以求，永不满足。
3.能够建立良好的人际关系。
心理健康的人，与人相处融洽，接纳他人；乐于助人，富有同情心，关注他人的疾苦、欢乐、兴趣和
爱好；待人真诚，有知心的朋友。
4.能够适应外界环境的各种变化。
心理健康的人，不管在什么环境中，都能随机应变，处变不惊；面对困难与挫折，可以进行自我安慰
，自我解脱。
5.能够保持人格的完整与和谐。
心理健康的人，对前途充满信心，对自己从事的工作和事业，充满热情，认真负责，不怕困难，脚踏
实地，表现出坚强的意志品质。
（九）摆脱抑郁就这么简单1.抑郁常因惰性而起，行动则是它的克星。
因此，需要做一些有益的事情。
应制定出每天的行动计划。
2.以利他主义精神给人以帮助，是治疗精神抑郁的良方。
你应对自己说：“我能做有利于他人的事，我不是无价值的人。
”与人隔绝、离群索居是抑郁症的主要原因。
3.安排一些高兴的事情，把愉快的活动列入日程。
如访友聊天，或参加野餐、文娱活动，看电影、听音乐会等。
4.经常锻炼。
医学家认为，步行、慢跑、游泳、骑自行车等会增强患者的自信心，增强安宁幸福意识，松驰精神，
提高精力。
5.患有季节性抑郁症的人，要经常到户外接触阳光，接触绿色植物，有助于疾病的治疗和康复。
（十）赶走冬季抑郁还你好心情冬季抑郁与人体内的一种基因变异有关。
由于夜长昼短的变化，眼部的一种负责编码感光蛋白质的光色素基因会发生变异，从而导致人对光线
的敏感度下降，情绪失调。
光疗对缓解抑郁能起到意想不到的作用。
将卧室里面的灯换成比较亮的日光灯，清晨睁开眼睛就随手将灯打开，照射几分钟后再起床，这不仅
能解除瞌睡的困扰，还能让你一天的情绪高涨，晚上远离失眠。
（十一）心理疲劳速除法1.劳逸结合，适当参加体育锻炼，睡眠时间要充足，精力充沛。
2.对自我要有一个客观、准确的估计和要求，不能对自己要求过高，凡事要讲求一个适度，办不到的
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事不要硬拼蛮干。
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后记

在当今快节奏的生活中，日常琐事充斥着生活的方方面面，面对做也做不完的家务活，看着家里零乱
的物品摆设，你是否感到力不从心？
繁杂琐碎的生活小事是否弄得你焦头烂额？
有人说“生活就像一团麻”，既忙又乱，让人感觉枯燥乏味。
但是我认为，只要我们用心挖掘，多多运用小窍门，就能使家庭生活变得简单快捷，并从中得到许多
乐趣。
生活充满琐事，琐事体现智慧，智慧点亮生活。
本书收录了近千条日常生活中的小窍门，可谓是实用性极强的现代家庭健康生活宝典，其内容涉及日
常生活的方方面面，包括养生、饮食、时尚、休闲、理财、社交等。
这些简单实用、好学易懂的生活小窍门，能够使你的生活化繁为简，让你在打理家务时得心应手、轻
松自如地解决种种生活难题与烦恼。
本书可谓是你最忠实的生活“小管家”，它可以用手中的金钥匙为你打开方便之门！
它不是一剂灵丹妙药，却可以使你和家人的健康多一份保障；它不是一位名医，却可以告诉你不生病
的智慧；它也不是一位名厨，却可以让你的餐桌丰盛起来。
它能做的就是让你在繁忙的工作之余轻松掌握处理生活琐事的技能，体会生活的多姿多彩，成为一名
智慧型的生活能手。
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编辑推荐

《快乐生活点点通》由陕西师范大学出版社出版。
孝敬爸妈、讨好公婆的必备佳品，时尚主妇、模范丈夫的良师益友，高招、绝招、巧招、妙招，招招
领“鲜”，省时、省力、省心、省钱，创意无限。
一学就会、一点即通轻松解决生活困扰，打造完美快乐生活。
“纯天然”食品就一定健康吗？
刚出炉的面包能吃吗？
少吃盐也可以补钙？
小厨房怎么变大？
你究竟应该办几张信用卡？
家里没有人也能浇花？
熬夜的人也能拥有好皮肤？
布置新家怎样才能省时省力？
汇聚百家智慧，创意生活妙招；享受温馨生活，尽览秘笈千条；打造优质品味，尝试新法窍门；生活
别有洞天，快乐一点即通。
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