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					内容简介
   心态影响健康，甚至决定健康。一项医学调查发现，81.2％的癌症病人在患病前曾遭受过负面事件的打击。万病皆源于心，生命的健康往往在于选择，你选择的心态决定着你生命的进程和健康的程度。要想获得健康，就先调节好自己的心态吧！从今天开始，改变自己的心态，登上健康的快车道，让自己受益一生。

你无法控制别人，但能掌握自己；你无法改变天气，却能改变心情。人类的许多疾病皆来源于心理，如忧郁、不安或压力，而有些疾病仅靠良好心态的调整、适当的锻炼和生活习惯的改善就可以痊愈。     目录
   第一章心态是健康的真正主人

第一节心理健康及其判定标准

第二节不良心理让健康打折

第三节心理因素与常见疾病

第四节  良好心态带来身体的积极反应

第五节保持阳光心态，筑起健康大厦

第一节养心乃养生之第一要务

第二节要养生先养心

第三节保持积极乐观的心态

第四节用行为改变情绪，创造快乐

第五节心态失衡，健康也会失衡

第三章心理免疫——筑起你的健康心态长城

第一节不能改变现实，但可以改变心情

第二节认识自我，找准定位

第三节专注当下，不要为未来过度操心

第四节学会遗忘，拥有一颗平常心

第五节停止抱怨，懂得感恩

第六节让工作成为快乐的源泉

第七节做人要静心，做事要专注

第八节用自嘲化解愤怒

第九节换个角度看世界

……

第四章悦心行动，心情好才是真的好

第五章膳食调节，吃出你的好心情

第六章运动养生——给心灵做有氧运动

第七章常见心理疾病的应对术    
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