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前言

有人说：社会是个大染缸，悲伤是黑色、忧郁是蓝色、幸福是粉红色、喜悦是橙色⋯⋯在这个纷杂又
美妙的世界里，每一天、每一个时刻所发生的事情都是五彩缤纷、色彩斑斓的。
遇到悲伤的事情时我们哭泣；痛苦时我们沉迷；快乐时我们欢笑；幸福时我们拥抱⋯⋯它们都像是浓
墨的画笔，在我们的心灵上留下一些痕迹。
而我们的身体也因为心灵的感受而不断地发生着变化。
悲伤、紧张、恐惧、快乐、愉悦等情绪，一方面带给我们深刻的情感体验，另一方面也会促使身体内
部产生特定的化学反应，并且作用于免疫系统和内分泌系统，从而改变我们身体各个脏器的状态，影
响我们的健康。
现代医学研究表明，人类76％的身体疾病都与情绪有关。
也就是说，绝大多数人的身体病症都伴随着各种情绪问题而出现，还有很多人是在遭遇重大变故或者
发生重大意外之后，情绪极度不稳定时被疾病趁虚而入的。
巴甫洛夫说过：“一切顽固的忧愁和焦虑，足以给疾病打开方便之门。
”当今世界，物质文明不仅带来丰厚的生活享受，也带来了很多现代文明的新理念。
健康，已经成为了备受关注的一个社会热点。
偶尔回想原古人类茹毛饮血的时代，那个时候没有人会想到人还可以自己掌控生命，能够找到不生病
的活法。
但是到了今天，在人类已经高度解决了基本生存问题之后，人类想要追求的健康，是一种从内而外的
、全面、完整的新健康。
单纯的健硕身体，只是现代健康中的一个方面。
越来越多的事实向我们证明着：掌控情绪、调节心情就是保持健康的不二法则。
越来越多的科学知识也在告诉我们，只有保持了良好的情绪和心态，才能保证人体的健康。
所有的人都在忙碌，你问这世界忙碌的终点在哪里？
有人回答，成功；有人回答，幸福⋯⋯成功也罢，幸福也好，只有那些真正健康的人才能体会人类美
好的生命过程。
一个内心悲观、情绪焦虑的人，纵然每日面对最关的阳光、海滩，他也会觉得索然无味。
同样，一个正在遭受病痛折磨的人，想必也难以享受窗外的美景吧！
所以，为了健康的身体，我们就要从认识自己的情绪，控制自己的心情开始。
那么你了解自己的“心”吗？
知道情绪究竟是什么吗？
为什么在一些时刻，你会觉得自己简直无法去控制那些内心里澎湃汹涌的冲动呢？
又为什么抑郁会成为“致癌高手”？
溃疡都是来自压力？
⋯⋯现代社会，面对肆意泛滥的亚健康以及种种的身心疾病，我们又该怎样及时调整自己的心态，保
持健康的心理来抵抗疾病侵害呢？
这本书就是要告诉你、教会你，怎么去掌控你的情绪，如何去调节你的心情，带领你寻找到一条通往
健康的美丽通途，做一个远离疾病的人！
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内容概要

　　翻开《掌控情绪调节心情的不生病活法》，希望您读出来的是健康的身心。
是坏心情出卖了你的健康，它会导致很多身体疾病。
所以，要想身体好，就不能让坏心情从中作梗。
只要我们保持一种精神上的良好状态，用一种积极乐观的心态去生活，就能够有效地保障身体各个器
官功能的相互协调、平衡。
使之良好地运行，使我们远离疾病困扰，达到防病健身、延年益寿的目的。
　　这是一本对调整心理，保持身心平衡有着普遍指导意义的全面系统的养心著作。
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书籍目录

第一章 病从心生——造就健康，从心开始1.身体是心理的外形2.怎样的心理才算健康3.心理与人体的免
疫力4.人生是一场心理博弈5.学会给心理加点“营养素”第二章 情绪透析——别让情绪跑遍全身1.弄清
楚情绪的来龙去脉2.情绪就像监视器3.跟随神经走遍全身的情绪4.你的血管经不起刺激5.胃，总在向情
绪宣战6.“断肠”是一种心绪7.别让情绪在脸上画画8.别让情绪夺走了你的“性趣”9.情绪是有智慧的
第三章 心态失衡——健康就会失去重心1.性格决定心态2.走出心理疲劳3.给心做做按摩4.别被成功所
累5.智商越高越易情绪化6.把住心态平衡的命脉第四章 心里催熟——持久的健康需要成熟的心1.别被欲
望折腾2.做自己的新镜子3.解除内心的压力4.远离焦虑与恐惧5.沟通是无极限的6.没有人不会自卑7.重新
找回幸福感8.给爱一个拥抱吧9.把冷漠扫地出门第五章 养心行动——别让坏心情毁了你的健康1.不积累
消极“情感势能”2.超然面对心理危机3.嫉妒，是替别人而烦恼4.用积极的暗示善待自己5.换个角度打
开心结6.别再轻易愤怒了第六章 合理饮食——让食物调出好心情1.食出阳光心情2.喝出来的愉快3.吃水
果换心情4.好“色”也有好心情5.合理膳食纠体偏第七章 运动休闲——会玩的身体更健康1.游游山，玩
玩水2.运动能解心头愁3.养花种草也排忧4.宠物，健康快乐的天使5.音乐，疗伤之音6.多一样爱好，多
一种情趣7.到梦想的地方去旅行第八章 改善习惯——好心情来自好习惯1.睡个好觉一身轻松2.好心情从
足下起3.生活有规律，身体才健康4.吸烟是在缓慢地谋杀生命5.饮酒，不知不觉变成糊涂虫6.跟要命的
生活方式说“拜拜”7.心，要随着季节来养护第九章 古人养心——向老祖宗要智慧1.阴阳五行学说2.老
子养生之道3.药王孙思邈的百岁养生4.丘处机的四季调心之术5.中医房事养生6.佛学静坐调节心理7.儒
、道思想与心理第十章 百病不侵——不生病的心理训练法1.不生病是种大智慧2.正确方法能改变心理3.
为人生做一份计划4.送一份诚心给他人5.砸碎完美的锁链6.学会“有效控制”
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章节摘录

焦虑、忧郁的时候，人体胃肠蠕动会减弱，消化液的分泌会减少；焦虑、烦恼、发怒等消极不良的情
绪往往能引起或激发某些疾病的发生；过分的抑郁或是恐惧，会导致高血压、胃溃疡等多种疾病；更
为重要的是，消极不良的情绪会影响机体的免疫系统，抑制免疫系统功能，从而增加了人患上癌症或
其他疾病的概率。
古代中医学就已经认为七情太过会引起各种疾病，“怒伤肝，喜伤心，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾”。
还有一个典型的例子：就是我们一直以为安分守己的心脏也极易被情绪感染。
心脏像一个机械压力泵，推动血液向器官、组织提供充足的血流量，以供应氧和各种营养物质，并带
走代谢的终产物（如二氧化碳、尿素和尿酸等），使细胞维持正常的代谢和功能。
没有人提到过心脏在心脏检测和心电图中没有显现出来的另外一些方面：一颗具有情绪的心脏。
它感受着爱、幸福、欢乐，也常常感到敌意、压力、痛苦和抑郁。
所有的人都有一颗这样带着浓烈情感的心脏。
它也有疲劳，一再地给予超负荷的坏情绪，那么一颗敏感的心脏就会破损，人就要生病。
同时，我们的心脏还充满了智慧，它自身的神经系统能够与大脑或其他身体部位进行沟通，带来种种
反应。
它远远比我们以为的要更复杂，更丰富。
现代医学的发展，让我们越来越了解自己的身体。
许多常见疾病都跟心理情绪有着密切的联系。
从神经衰弱到内分泌失调直至重大恶性疾病，都说明了心理健康与身体健康之间的密不可分。
焦虑、烦恼、发怒等消极不良的情绪往往能引起或激发某些疾病的发生；过分的抑郁或是恐惧，会导
致高血压、胃溃疡等多种疾病。
更为重要的是，消极不良的情绪会影响机体的免疫系统，抑制免疫系统功能，从而增加了人患上癌症
或其他疾病的概率。
在美国新奥尔良的一家诊所对500名接受肠胃疾病治疗的人群调查发现，74％的人都患有情绪性疾病。
而在20世纪中叶，耶鲁大学也作出类似的结论：到医院就诊的患者中有大约76％都患有情绪性疾病。
当一个人处于抑郁之中，那么他经常会感到坐立不安和紧张沮丧，有时会达到激越的程度。
一位英国医生在调查过250名癌症患者后，发现156人在患癌之前遭受过重大精神打击。
他得出了一个结论：“抑郁情绪容易致癌。
”而要是一个人长期为焦虑所困，则会出现惊恐、心悸、心慌、胃绞痛、不安而手足无措、无所适从
，同时还会出现唇焦口燥、口渴、多汗、血压升高等症状。
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编辑推荐

《掌控情绪调节心情的不生病活法》由上海科学普及出版社出版。
美国著名思想家、第三任总统杰弗逊说：“情感固然是一切美德的源泉，但也是酿成许多灾难的始因
”情感的泛滥成灾，对情绪的不加控制必定导致悲剧的发生。
许多人不知不觉被情绪所操控而不自知，但如果你能成功地掌控自己情绪，那你就不是一个普通的人
。
现代医学认为，76％的疾病都与心理状况紧密相关，85％的疾病是能够通过调整心态，自我控制的。
是坏心情出卖了你的健康。
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