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前言

　　为什么心脏病人会在特殊状态下死亡？
　　为什么很多人一到秋季的时候就容易莫名的情绪低落？
　　为什么有些人会在熙熙攘攘的人群中突然感到恐慌？
　　遇到不愉快的事情，你的胃怎么也会跟着“难过”？
　　人的悲伤跟镁元素有何关系？
　　疾病真的是病从口入的结果吗？
　　千万不要以为天天喝补药，隔天做运动疾病就不会找上你！
生气是自我发泄？
忧郁是自我调节？
如果你这么想，那疾病就都会冲着你来了！
无数个事实正在告诉我们：情绪才是决定一个人身体是否健康的最重要的标准！
　　在SARS中做过卓越贡献的中国工程院院士钟南山认为：长期的忧虑苦闷容易使人患上癌症。
正常情况下，人体内每天都会产生3000个癌细胞，与此同时，在人的身体里面，又有一些“自然杀伤
细胞”专门负责对付癌细胞。
而如果一个人整天处在忧虑、苦闷、孤独等不良情绪中，其体内“自然杀伤细胞”的作用就会下降，
抵御肿瘤细胞的能力也就大大减少了，患癌症的几率也就增大了。
　　而在心理学家分析看来，心理因素之所以会影响身体内脏器官功能，主要是通过情绪活动来实现
的，积极的情绪能够对人体活动常起到良好的促进作用，可以提高体力和脑力劳动的效率，使人保持
健康；而消极的情绪，如愤怒、怨恨、焦虑、忧郁、恐惧、痛苦等，如强度过大或持续过久，可导致
神经活动功能失调，由于情绪的变化引起体内化学物质——交感神经素的改变，进而导致人体大脑功
能的改变，并最终引起人体内某些内脏生理功能和病理形态方面的变化。
　　另外，大量的医学研究也显示，人体76％的疾病也是因为不良情绪而导致的！
　　我们知道，每个人在现实生活中都会不可避免地产生各种不良的情绪性反应。
人的情绪就像是数学中的正弦曲线，总有高潮和低谷；情绪又像是大海，时而风平浪静，时而呼啸狂
怒。
快乐也好，悲伤也罢，如果你会排解，那情绪也会像过眼云烟般转瞬即逝。
可问题是，在很多情况下，面对这些“窝心的、难以诠释”的“疾病”你只能唉声叹气。
　　怎么办？
难道我们真的只能坐以待毙吗？
　　其实方法很简单，在本书当中，我们为你揭示世界医学领域的一个新发现——心理神经免疫学，
让你对自己的心理情绪有一个全新的了解。
读完本书之后，你会发现，针对种种情绪疾病，你只要掌握其中的要点，自然会“药到病除”。
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内容概要

　　为什么心脏病人会在特殊状态下死亡？
    为什么很多人一到秋季的时候就容易莫名的情绪低落？
    为什么有些人会在熙熙攘攘的人群中突然感到恐慌？
    遇到不愉快的事情，你的胃怎么也会跟着“难过”？
    人的悲伤跟镁元素有何关系？
    疾病真的是病从口入的结果吗？
    ⋯⋯    本书为你揭示世界医学领域的一个新发现——心理神经免疫学，让你对自己的心理情绪有一
个全新的了解。
读完本书之后，你会发现，针对种种情绪疾病，你只要掌握其中的要点，自然会“药到病除”。
 　　千万不要以为天天喝补药，隔天做运动疾病就不会找上你！
生气是自我发泄？
忧郁是自我调节？
如果你这么想，那疾病就都会冲着你来了！
无数个事实正在告诉我们：情绪才是决定一个人身体是否健康的最重要的标准！
大量的医学研究也显示，人体76％的疾病也是因为不良情绪而导致的！
本书为你揭示世界医学领域的一个新发现——心理神经免疫学，让你对自己的心理情绪有一个全新的
了解。
读完本书之后，你会发现，针对种种情绪疾病，你只要掌握其中的要点，自然会“药到病除”。
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章节摘录

　　第一章　身随心动　　是谁在操控你的情绪　　很多人喜欢向动物园猴山上的动物丢香蕉，因为
抢到香蕉的猴子会向他们摇头摆尾，磕头作揖；还有些人发现，当自己心情不好，将身边的宠物狗骂
上一顿时，它必定会战战兢兢地躲在角落里不敢出声，而当自己上前慰抚时，它又会欢快地扑到自己
身上撒娇。
　　和这些动物相比，你也一定还记得这些情景：当自己工作失误被老板痛骂时，你的心情也随之降
到了低谷，看什么都不顺眼，认为世界上最倒霉的人就是自己，可当你意外收到朋友的祝福或者鲜花
的时馔，你的心情又会变得晴空万里，甚至会喜极而泣。
　　人的情绪为什么会千变万化？
到底是什么在操控着我们的情绪？
为什么我们会和所有的动物一样，被外界的人或环境所影响？
我们是否可以有效地控制自己的情绪呢？
要想回答这些问题。
我们首先来了解一下“情绪”。
从医学角度来看，“情绪”到底是一个什么呢？
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　76％的疾病都是情绪性疾病，管好情绪就是管好健康！
　　21世纪是心理疾病危机的时代！
长期的忧虑苦闷容易使人患上癌症！
　　《黄帝内经》指出：怒伤肝，喜伤心，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾。
心蔽则百病丛生，心明则神清体健。
医病先医心，后医身，再医未病。
　　为什么情绪不佳的人容易患溃疡？
（本书第四章）　　神经学家发现，当神经异常兴奋时，会影响到胃肠道消化液的分泌，促使胃酸持
续增加而产生消化性溃疡。
　　为什么越想入睡的人就越难以入睡？
（本书第六章）　　大脑皮层的高级神经活动有兴奋与抑制两个过程，这两个过程相互交替，形成周
而复始的睡眠节律。
如果怕失眠，有可能越怕而使脑细胞越兴奋，从而加重失眠。
　　“鬼剃头”是怎么一回事？
（本书第十章）　　医学专家曾统计过200例斑秃患者，发现25％的患者都有明显的精神创伤或急性焦
虑情绪，而22％的人则有不同程度的心理障碍。
由此可见：情绪与斑秃之间有着有紧密的关系。
　　癌症原来也是情绪病？
（本书第十一章）　　中国工程院院士钟南山认为，长期的忧虑苦闷容易使人患上癌症。
正常情况下，人体内每天都会产生3000个癌细胞，与此同时，在人的身体里面，又有一些“自然杀伤
细胞”专门负责对付癌细胞。
而如果一个人整天处在忧虑、苦闷、孤独等不良情绪中，其“体内自然杀伤细胞”的作用就会下降，
抵御肿瘤细胞的能力也就大大减少，．患癌症的几率也就增大了。
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