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内容概要

何为健康?不同的人种、不同的民族、不同的国家和地区，在不同的历史发展阶段有不同
的概念，很难作出统一的结论。国际卫生组织将健康界定为“既没有身体上的缺陷和疾病，又具有最
佳的生理、心理状态和社会适应能力这个理解得到了世界上大多数人的认同。
身体健康通过躯体生理活动，如体温、脉搏、血压和肝功能等各项指标的检查，便可了解。而一个人
的心理是否健康难以了解，一般认为，评定心理健康有8条，即智力正常、情绪稳定、意志健全、人
格完美、自我评价正确、人际关系和谐、适应能力强以及心理行为符合年龄
特征等。不健康的心理状态统称为心理障碍，有的称为心理疾病，它是指由不良刺激引起的心理异常
现象。
心理障碍有以下五种：即神经症、精神病、人格障碍、性变态和心身性疾病。
心理障碍产生的因素主要有社会文化和个体心理因素两种。
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作者简介

刘青，心理学专家
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书籍目录

“心”是怎样影响“身”的  心理因素为什么会影响生理健康  精神因素直接影响免疫力  好情绪可防癌
 负性情绪可致癌  纠正对癌症疼痛的错误概念  交往可使心理健康  寂寞有害健康  克制愤怒有损健康  发
怒是健康大忌  有泪不弹不利健康  烦恼有害健康  不良心理疾病多  疑者多病  赌博致病  心理疲劳威胁
健康  情绪紧张伤口难愈  情绪不安易患病  情绪过度有害健康  “心理防卫过度”害处多  女性怄气——
情绪自伤  自卑——早衰的催化剂  孕妇精神压力影响胎儿生长．  乳汁过少与心理因素有关  带着情绪
进产房易难产  压力过重使人变呆  形形色色的心身虐待  幽默——最省钱的保健医生  笑——健康之神  
微笑的力量  笑疗的神奇功效  有时也笑不得  信念也能治病  爱情，千金难买的良药  静思可抗病  “暗
示”能治病  听音乐有益健康  奇特的音乐疗法  心境不悦的原因  扬喜忘忧益身心  “小事糊涂”益健康 
适度紧张有益健康  过度紧张引来疾病  与人为善，助己健康  劳动治大病  竞争与心理健康  心理健康的
“营养素”  秋季心理巧调适  适度渲泄益身心  “五乐”养生法  健康长寿的“六个一”  想象养生——
健康长寿又一法  触觉的独特疗效  心理按摩益美容  说荒伤身  心理养生——21世纪健康主题了解自己
的种种方法如何战胜心理疾病中老年人的心理保健教你几招    ⋯⋯
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章节摘录

书摘    笑，对健身疗疾有多大功效?它产生的奇迹也许难以置信，但却是事实。    美国一位叫卡森的作
家兼编辑，患了一种致残的脊柱病。医生的预言，他存活的可能性只有五百分之一。卡森先生却自信
能自我治疗。他深知笑的功用。于是每天阅读幽默小说和看滑稽电影。经过一段时间后，他发现笑能
引起腹部有规律地收缩，这种收缩象麻醉剂一样，每次笑完后，可毫无疼痛地酣睡两小时。经过几年
笑的治疗，死神发出的请帖竟被他撕得粉碎，疾病不治而愈。    更有趣的是，我国清代有个巡抚，长
期患有精神抑郁症。一位名医为他号脉后说：“你患了月经不调症”。巡抚一听哈哈大笑，心想此医
生一定是老糊涂。以后想起此事便要笑上一阵。在笑声中，他的病竟渐渐消除，身心完全康复。    此
类事例多不胜举。英国著名科学家法拉弟年轻时身体不好，经常头痛、失眠，吃药也未奏效。有一次
，他请了一位名医诊治，医生在处方上写道：“一个丑角进城，胜过一打医生。”法拉第如获至宝。
此后，他经常在繁忙的科学活动之余，去观看各种喜剧和滑稽表演，常常尽兴大笑。坚持一段时间后
，他的失眠消除了，饭量也大增，工作精力充沛，活到了九十六岁高龄!    笑，何以能治病?专家们认
为，在人类的种种疾病中，相当一部分是由于不良的心理因素所致。而笑，则是消除不良心理因素的
灵丹妙药。许多百岁寿星都是爱笑的乐天派。笑的结果，能使人的胸、肺、心、腹都得到锻炼，可加
速血液循环，调节心律。若放声大笑，则可使面部、胳膊及腿部肌肉放松，从而能解除烦恼和抑郁感
。笑，还能减轻头痛和背痛。一位叫艾林·斯特拉的博士认为，“笑是世界上最好的药，笑可以增强
人体免疫力，使人不易患癌症和心脏病。”美国专家们则认为，笑能刺激大脑产生一种激素，引起内
啡肽的释放，而内啡肽是减轻关节痛的天然麻醉剂。所以，美国有些医院推广“五分钟笑疗法”，即
要求病人每天笑五分钟。    当今，用笑来治病已广泛应用。美国的一些医院在施行外科手术前，先给
病人放些卓别林或其它著名笑星的影片，使病人捧腹大笑，结果大大减轻了病人的恐惧感，使手术能
顺利进行。    纽约有一群小丑在著名演员的号召下，组织了一个“小丑护理队”，十多年来，经常到
各医院去为病友表演，他们使医护人员工作更加轻松；让病友们恢复了战胜病魔的勇气。    可喜的是
，有些国家还成立了“笑话出口公司”、“笑话广播电台”、“笑话俱乐部”等“笑的乐园”，且经
常举办各种笑的比赛，在笑中取乐，在笑中健身。      由此看来，“笑”被称为“健身妙药”并非无功
受禄。    日常生活中，我们的许多行为举止常常是无意的，但这些无意却能体现出人的“身心”。从
以下打电话的不同类型中，可以大致了解某些人的性格特点。    悠闲舒适型：用电话时舒舒服服地坐
着或躺着，一副泰然自若状。生活沉稳镇定，泰山压顶面不改色。    以笔代指型：习惯于用手中的圆
笔去拨动号码。这类人性格比较急躁，经常处于紧张状态，而且不让自己有片刻的空闲。    边走边谈
型：通电话时从不喜欢坐立在同一位置，喜欢绕室而行。这类人好奇心极重，喜欢新鲜事物，讨厌任
何刻板性的工作。    以肩代手型：他们喜欢把听筒夹在手和肩之间。此类人生性谨慎，对任何事情必
须先考虑周详才作出决定，他们处处小心从事，极少犯错。    一心二用型：通电话的同时，常常要做
一些琐碎的工作，比如整理文具、擦抹台桌等。此类人富有进取心，珍惜时间，分秒必争。    话线绕
指型：打电话时不停地玩弄电话线。此类人生性豁达，玩世不恭，天塌下来当被盖，非常乐天。       
信手涂鸦型：一边通话，一边在纸上信笔乱画。这类人大多具有艺术才能和气质，富幻想而不切实际
。不过他们独具的愉快及乐观性格，使他们经常可以较容易地度过困境。    抓紧下端型：通话时紧持
听筒的下端。这类人外圆内方，表面看似怯懦温驯，其实个性坚毅，无论对事对人，一旦下定决心，
永不改变。     平淡无奇型：此类人无特殊习惯，一切动作出于自然。他们生性友善，富自信心，对自
己的生活操纵自如，能伸能屈。心理衰老如何辨    心理衰老的表现千变万化，一些心理学家归纳出以
下几条较为明显的变化特征：    1．感觉、知觉衰退。眼睛老化，听力不如以前，味觉迟钝，以前觉得
很好吃的东西现在感到淡而无味。    2．记忆力衰退。想不起熟人的名字，读书前看后忘。    3．想像
力衰退。对新鲜事物缺乏好奇心。    4．言语能力衰退。讲话变得缓慢、罗嗦。    5．思维能力衰退。
学习新鲜事物感到吃力。    6．情感变得不稳定。较易动感情和在感情上被人同化，还常常流泪。遇到
困难，不像以前那样镇定自如。    7．意志衰退。做事缺乏毅力，喜欢凭老经验办事，对任何事情郡缺
乏强烈的探索精神。    8．反应能力下降，动作不如以前那样灵活。    9．兴趣爱好减少。    10．产生衰
老和死亡感。    11．比青年人更容易受疾病、心理和社会因素的影响而发生性格变化。性格变得暴躁
、忧郁、古怪，甚至不近人情。    12．容易焦虑不安。    13．情绪容易发生明显的变化。喜怒哀乐不
易表露，但遭到重大刺激，情绪的反应却特别强烈，难以抑制。    14．敏感多疑。    15．易产生孤独
感。    16．容易自卑。    17．习惯性心理顽固。       18．个性心理特点明显。老年人比起青年人与中年
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人更显得个性化。例如，顽固地坚持自己的观点和习惯，不赞成别人的意见和看法。    眼疲劳又称视
力疲劳，是指在用眼视物时常使人感到眼睛疲劳，并有紧张感和压迫感，出现视物模糊、流泪、眼酸
痛、头痛、头晕、胃肠道障碍等，以致影响正常工作和学习。    眼疲劳的病因较复杂，具有非特异性
。有人认为是视器官缺陷、体质、社会环境、过度用眼及心理情绪等共同作用的结果。其中情绪因素
起着决定作用。情绪不稳定、忧愁悲伤、易冲动或长期压抑内心情感，都能导致眼疲劳。有人对22例
眼疲劳患者进行研究发现，其中4例癔症，3例为焦虑症，6例为疑病性神经症，4例为神经衰弱，4例为
神经质，1例为抑郁性神经症。因此有人将心理因素导致的眼疲劳称为精神性眼疲劳，并将其分为疑
病症、近期内工作受挫、对失明的恐惧、眶外肌紧张和情绪健康水平五类。精神性眼疲劳的患者常具
有内向、孤独、情绪压抑等特征，在社会心理刺激的情况下较易产生不良情绪反应而诱发该病。    该
病症状较轻者，应停止工作、看书，闭目休息一段时间，症状可消失，要注意劳逸结合，保护眼睛；
对症状较重，并有社会心理刺激因素存在及情绪压抑者，应采取心理治疗，调节情绪，消除疲劳。具
体方法可选用精神疗法、生物反馈疗法、松驰训练等。下面介绍一种视觉放松法。    视觉放松法是通
过心理想象去描绘某一画面及情景，从而达到松驰紧张情绪、消除眼睛疲劳的目的。以一个舒服的姿
势坐着，闭上双眼，在脑海中想象一个你真正感觉到松驰、恬静、愉快的姿势及整个画面。在这个画
面里，注意观察发生的情形、四周的色调、静寂的气氛及清新的空气，并回想积极的感觉，从中获得
乐趣。同时深呼吸、放松。    还可让他人引导你进行想象。叙述形式为：平稳、深沉地呼吸，准备放
松肌肉；缓慢地呼吸，数四下，憋住气；再数四下，缓缓地吐气。当你重复这一动作时，脑海里描绘
一幅舒适的图画，想象你一边放松肌肉，一边漫步在绿色的丛林中，鸟儿在林中歌唱，凉爽的微风从
脸上轻轻拂过，想象你的眼睛感到非常舒适，全身松驰，(停十五秒钟后再继续)；遐想，作深呼吸，
让自己沉浸在对美好往事的回忆之中。回想那时的情形、声音、景色、气味、感觉和心境，让自己重
新体会幸福的时刻；深呼吸，放松，享受回忆的快乐，(停30秒后)回到清晰状态中来，并保持平静。
意识到自己的眼睛及其它部位已经重新体会到当初所体会到的那种愉快的感觉；睁开双眼，恢复清醒
的感觉，平静下来。此方法是一种快速、有效的放松法。每次做时要让自己的想象力不断推进，发现
轻松、平静的情景，描绘一幅生动、愉快的画面，让自己充分体会积极向上的情感，消除不良情绪，
使眼睛及全身得到松驰。按此方法每天做2—3次。    ⋯⋯
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媒体关注与评论

序何为健康?不同的人种、不同的民族、不同的国家和地区，在不同的历史发展阶段有不同的概念，很
难作出统一的结论。国际卫生组织将健康界定为“既没有身体上的缺陷和疾病，又具有最佳的生理、
心理状态和社会适应能力这个理解得到了世界上大多数人的认同。    身体健康通过躯体生理活动，如
体温、脉搏、血压和肝功能等各项指标的检查，便可了解。而一个人的心理是否健康难以了解，一般
认为，评定心理健康有8条，即智力正常、情绪稳定、意志健全、人格完美、自我评价正确、人际关
系和谐、适应能力强以及心理行为符合年龄特征等。不健康的心理状态统称为心理障碍，有的称为心
理疾病，它是指由不良刺激引起的心理异常现象。    心理障碍有以下五种：即神经症、精神病、人格
障碍、性变态和心身性疾病。    心理障碍产生的因素主要有社会文化和个体心理因素两种。    随着社
会的发展，社会信息量急剧膨胀，社会生活节奏不断加快。这种社会性紧张刺激的增加多已影响到了
人们的思想、观念、心理和行为。为应付复杂的人际关系和面临的各种挑战所带来的社会责任感的压
力、竞争的压力及至整个社会节奏加快所带来的压力，使人们心理负担过于沉重。因此，就不可避免
地会出现因适应不良环境而产生的各种心理障碍。    如何预防和治疗心理障碍，一直是摆在人们面前
的一道难解的课题。要知道，心理障碍和心理健康、变态和常态不是截然不同的双方，而是同一连续
体的两端。一般来说，心理障碍或变态是绝对的，而心理健康或常态是相对的，在一定的条件下，它
们有相互转化的趋向。    本书通过对人们日常生活中经常遇到的心理现象的解释和剖析，使之转化为
良好的心态，并能正确地观察和分析客观事物，做到冷静妥善地处理事物，提高对挫折和心理冲突的
耐受力，从而防止心理障碍的发生。    作者    2001年6月
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编辑推荐

何为健康？不同的人种、不同的民族、不同的国家和地区，在不同的历史发展阶段有不同的概念，很
难做出统一的结论。国际卫生组织将健康界定为"既没有身体上的缺陷和疾病，又具有最佳的生理、心
理状态和社会适应能力这个理解得到了世界上大多数人的认同。心理上的亚健康，往往为很多人忽视
，本书教你一些心理的自我疗法。
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精彩短评

1、比有些商场还要贵好几十
2、书中没想大多心理书有那么多的理论，感觉有点杂，但你总能在其中找到你要的东西。
3、书本的内容很好，推荐！
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