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《不想生病就搞定自主神经》

内容概要

《不想生病就搞定自主神经》内容简介：自主神经失调是现代人经常需要面对的问题，患者们经常是
不断到医院检查、常年吃药、尝试各种运动、努力调整生活作息与饮食等，可是不适症状依旧无法获
得改善与缓解，《不想生病就搞定自主神经》对自主神经失调详细解说，让大家对自主神经有更多的
认识，引导大家采取正确的治疗方式，摆脱各种身体不适的困扰。
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作者简介

郭育祥，国立阳明大学医学士、前嘉义基督教医院精神科主治医生、国际AAPB心理生理及生理回馈
协会会员、美国A4M抗老化医学会会员、美国肥胖协会AOS会员、中华民国精神科专科医生、中华民
国儿童青少年精神科专科医生、郭育祥诊所负责人。
郭育祥医生毕业于国立阳明大学医学系，在奇美医学中心完成精神科专科医师训练后，即成为嘉义基
督教医院精神科主治医生，同时在嘉义县市儿童早期发育疗育中心服务，并取得儿童青少年精神科次
专科。
执业期间，发现许多患者被疾病困扰却无明显病因，进而开始研究自主神经失调症。2004年，郭医生
率先引进当时最先进的自主神经功能检查，让许多久病不愈的患者重获健康，也因此受到各媒体的采
访和报道。2005年，郭医生前往美国芝加哥AAPB与世界级大师共同研究，通过自律变异率来研究自主
神经并寻求最佳治疗方式。
至今，郭医生仍是台湾在主治“自主神经失调”的专业上相当重要的人物，目前已有3万多人次有自
主神经失调症的就诊经验；2010年，开始着手筹备“自主神经失调症协会”，希望能帮助更多由自主
神经失调困扰的患者。
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书籍目录

好评推荐
前言
第一章·什么是自主神经失调
01. 你可能也有自主神经失调
千面女郎──大病小病都是她
疾病骨牌效应
自主神经失调不是小问题
21世纪健康最大杀手
02. 认识自主神经失调
Q．什么是自主神经？
不受大脑控制的自主神经
遍布身体各器官
交感神经与副交感神经
最佳搭档──急惊风与慢郎中
“战或逃反应”与“休息安眠系统”
自主神经和情绪
自主神经和免疫力
自主神经和大脑
＊中医怎么说：自主神经的阴阳概念＊
Q．造成自主神经失调的主因是？
自主神经失调症三大类型
体质型──体虚的人要注意
压力型──性格是主要因素
精神型──“太闲”的后果
节奏被打乱，功能便紊乱
太理性会造成自主神经失调？
小心内分泌失调
＊中医怎么说：中国医圣谈自主神经失调＊
Q．更年期就会自主神经失调吗？
Q．自主神经失调就是忧郁症吗？
Q．哪些人容易有自主神经失调的问题？
被压力追着跑的人
压力有好坏之分？
为什么感觉没压力还生病？
幸福的草莓族也有压力！？
夜猫族也要小心
【自主神经失调和你想的不一样】
①自主神经失调是精神病？
②自主神经失调的人都有攻击性？
③自主神经失调的人没办法正常工作？
④女性才会有自主神经失调的问题？
第二章·我有自主神经失调吗
03. 自主神经失调让你大小毛病连环爆
Q．自主神经失调会怎么样？
损坏身体器官
减少十年寿命──失眠的连锁反应
间接过劳死
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增加意外风险
关键时刻，总是搞砸
与幸福擦肩而过
家庭失和的元凶
Q．自主神经失调有明显特定的症状吗？
每个人的问题都不太一样
自主神经失调会出现的症状
自主神经失调所引起的特定疾病
一会儿好、一会儿坏
这也痛，那也不舒服
04. 你到底有没有自主神经失调
Q．如何检测自主神经是否正常？
不要妄下定论
1分钟TMI自我检测
第三章·搞定自主神经失调就健康
05. 找对医生救自己
瞎子摸象般的片面诊断
什么时候该看医生？
小心医生误判
对的医生怎么找？
在医院会进行的检查
心律变异率
交感神经皮肤电位反应检查
呼吸时呼气中二氧化碳浓度（CO2）
血压变动测量
闪开，让专业的来
急性期──药物治疗
缓解期──日常保养，药物辅助
保养期──自我治疗
＊中医怎么说：从心着手治疗＊
【自主神经失调和你想的不一样】
①自主神经失调只能一辈子吃药、无法痊愈？
②自主神经失调跟体质有关，很难防范？
06. 八大减压法预防自主神经失调
不必事事追求一百分
别再当打不倒的无敌铁金刚
不要一味地隐忍
上班ON、下班OFF
学学狡兔，找出不同活动空间
稳定神经的芳香疗法
与压力和平共处
规律运动调节自主神经
【自主神经失调和你想的不一样】
自主神经失调只是太紧张，过一阵子就会自动好了？
07. 三大关键饮食自疗
你的饮食观念正确吗？
蔬菜要买有机的？
不吃早餐省钱又减肥？
多喝汽水不如喝果汁？
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榨果汁来喝营养又方便？
边看电视边吃零食超享受？
断食清肠又排毒，很健康？
食物放冰箱内就一定能保持新鲜？
保健食品多吃多补？
蔬菜水果可以相互取代？
低钠盐跟薄盐酱油比较健康？
吃出抗氧化力，减缓失调症状
自由基的形成
补充抗氧化剂，消除疲劳更健康
吃出免疫力，预防自主神经失调
强化免疫力，自主神经才稳定
11大不可少的营养素
10种提升免疫力的推荐食物
吃出抗压力，减少压力的累积
10种常见的减压营养素
10种快乐食物+3种草药让你压力OUT
08. 四大呼吸秘诀改善自主神经失调
呼吸是我们唯一能掌握的自主神经节律
呼吸的重要性
用深呼吸对抗压力
深呼吸多健康
深呼吸放松身体
慢慢呼吸延年益寿
呼吸训练预防过度换气
什么是急性过度换气综合征？
其实你没有缺氧
二氧化碳不是废物
自主神经失调容易过度换气
慢性过度换气更要小心
正确呼吸四大步骤
姿势要正确──挺直脊背，不左右倾斜
放松再放松──清空大脑，感受气息流动
吸气到腹部
呼气慢慢吐
呼吸再进化──找出最佳呼吸频率
精密仪器教你呼吸
＊中医怎么说：《黄帝内经》中的呼吸养生法＊
RSA，大家一起来
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章节摘录

版权页：   插图：    但在这里有一点必须特别提醒，对于有肥胖困扰的人来说，水果绝对不是多多益
善，相反的，应该要控制水果的摄取量。这是因为目前市面上卖的水果，经过一次次改良后，虽然变
得可口许多，但糖分、热量也随之上升。打个比方来说，以前的凤梨大多酸涩，改良后的凤梨，与罐
头凤梨相比，风味完全不逊色，虽然吃起来口感变好，但糖分、热量也变高了。想减肥的人，不能不
谨慎。 5 边看电视边吃零食超享受？ 很多人都是零食的爱好者，彷佛每天不吃一点就会浑身不对劲。
一边看电视、一边享受色香味俱全的零食的确是一大享受，不过这样的行为，对身体健康来说无疑是
种伤害。 一般而言，市面上卖的零食多含有大量的脂肪、糖、盐和各种添加剂，美味归美味，对身体
负担却不小，尤其零食独特的调味，容易让人一口接一口，一不小心就吃下过多的热量。长时间窝在
沙发上吃零食又缺乏运动，小心肚子上的游泳圈越来越大哦！零食不是不能吃，但一定要把握适可而
止的原则。 9 断食清肠又排毒，很健康？ 如果你身边刚好也有断食排毒的忠实信徒，相信你一定听过
有关排毒的神奇现象，那就是断食之后，会排出稀稀糊糊的黑便。黑便是真的，是无法抹灭的事实，
但你或许不知道，其实那只是自然的生理现象，硬要跟排毒扯上关系，实在有点牵强。 人体消化道黏
膜的表皮细胞，在正常状况下每3～4天就会更新一次，之后随着食物残渣排出体外。在断食期间，这
些黏膜表皮细胞还是会自然老化、剥落，这些剥落的细胞，被消化酶消化、细菌利用后，就会变成黑
色黏稠状物质，也就是我们看到的排出的“霉素”。 清理肠胃的观念是好的，不过实在不需要采用断
食这么激烈的方式；再者，断食期间还可能损伤肠道功能，造成营养不良的后果。多吃新鲜的蔬菜、
水果，或是在饭后饮用自制酸奶等方法，都能有效清理、维持肠胃道的健康，建议大家多多采用这些
方式吧！ 7 食物放冰箱内就一定能保持新鲜？ 去逛一趟大卖场，吃的、穿的、用的，什么都可以搞定
，方便极了！可是，大卖场的大包装，还真令人伤脑筋啊！尤其是食材，真不知道要吃到什么时候才
吃得完，没关系，放冰箱就好了！可是，冰箱可不能保证绝对保“鲜”哦。
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编辑推荐

《不想生病就搞定自主神经》脉络清晰，文笔幽默，将“自律神经失调”层层剖析，浅显易懂。8大
“Q&A”，让你轻松认识自律神经失调；7个“和你想的不一样”，为你打破自律神经失调的迷思；4
篇“中医怎么说”，使用老祖宗的智慧解决问题；8个放松身心小秘诀，不用再被压力追着跑；3大关
键饮食，吃出健康不失调；4步骤教你正确呼吸，平衡自律神经又长寿。搞定自律神经，大小毛病自
然好。
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精彩短评

1、写的挺好的啦，虽然有点啰嗦
2、值得看看一看和购买。
3、详细，新视角，值得一看。
4、商品很好。书很详细，值得一看O(∩_∩)O~也适合气虚体质~
5、可以认真研究研究！
6、蛮喜欢这个，一身痛，估计是玩电脑玩的，希望这个书有帮助~
7、给别人买的，大致看了看，还凑合吧，内容还是不够详实、有序。
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