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前言

探究压力与疾病的关系    作为妇科执业医师，我们比你更清楚压力给女性健康幸福带来的影响。
也许你还不了解压力对身体和生活的影响到底有多严重，但是，对各个年龄段的女性来说，无论是否
意识到这一点，压力都在不同程度地破坏身体内部平衡，轻的引起身体和心理上的不适，重的还有可
能引发疾病。
我们想说的是，很多身体问题根源均来自压力。
    在帮助女性恢复健康、减少压力对身体损害的过程中，我们发现了身体内部系统在压力作用下，彼
此间错综复杂、无形的、奇妙的关系。
大家都知道，压力与高血压和心脏病有一定的关系，那么，压力与其他疾病以及女性生理周期等情况
，是否也存在一定的关联呢？
如慢性疼痛、肥胖、过敏症等。
还有一些疾病与压力有关但不是很明显，如类风湿性关节炎、糖尿病、自身免疫性疾病，以及性欲降
低等。
    在临床工作中，我们常常遇到一些主诉症状明显，却查不出原因的患者，即便对她们进行了相关的
临床检查，邀请其他专家进行会诊明确病因，对于有些患者也还是查不出问题到底出在哪儿。
我们曾遇到过一个十来岁的女孩，有个非常专横的母亲。
这个女孩多年来一直深受持久性骨盆疼痛的折磨，甚至还做了两次手术来缓解疼痛，但是，当她离家
读大学后，疼痛竟然消失了。
一位杰出的外科医生，同时也是三个孩子的母亲，有手抖、目眩头痛的症状，她担心自己得了帕金森
氏症或者多发性硬化症，但是一系列的检查化验结果却显示为阴性，在不得已的情况下，她审视了自
己的生活节奏，在对生活方式进行了简单调整后，压力降低了，生活很快回归了正常。
    无数类似的病例，让我们改变了之前在工作中常用的、单一的、千人一面的治疗方法，在关心患者
病情的同时，也关注她们的生活，把生活和病情作为一个整体来对待，这样就能形成一个完整的女性
或者个体印象，再根据情况，在整体和个例上进行把控。
现在，我们根据每个患者情况的不同，在治疗中增加了“推荐疗法”，推荐给每位患者最适合她的营
养、运动和身体、情绪恢复方面的技巧。
每当我们遇到因多重压力导致身体不舒服的病人时，不再像以前那样，头疼医头、脚疼医脚了。
我们会让她们了解我们的研究成果能提供给她们新的治疗方案。
当然，在治疗的同时，我们还尽力为她们解决与压力有关的其他问题。
    几年前，利用腹腔镜进行子宫微创切除术进一步得到完善，这种技术与传统的子宫切除术相比，不
但能把女性术前的压力和焦虑降到最低限度，术后还能回家休养，身体恢复得也比以前更快，最重要
的是，疼痛也明显地减轻了。
子宫微创切除术的突破和术后身体恢复力的提高，无疑成为一个重要的里程碑。
    写这本书的目的，就是想让你更深人地了解压力是如何作用于我们身体的，并希望给你提供一些有
效、实用的方法，改变压力带来的影响。
    成为女性的健康顾问    在与患者的谈话中我们了解到，大多数女性的生活和健康情况并不像她们自
己想象的那么好。
患者往往见到我们第一句话就说，“我太压抑了⋯⋯”或是“最近我感到压力好大”。
是的，她们是压抑的，匆忙的，焦躁的，甚至已经筋疲力尽了，说到底，是压力剥夺了女性享受生活
的喜悦和人生的方向感。
    看看周围的人就知道，压力都给女人带去了些什么：苍白的肤色，醒目的眼袋，迟钝的反应，干燥
的头发，睡眠障碍，抑郁痛苦⋯⋯一些女性并不知道，她们时常出现的关节疼痛和体重增加等问题，
都与压力有直接联系。
还有一些40～50岁左右的中年女性，尤其是老年妇女，她们甚至不想也不愿承认自己正承受着压力，
哦，也许在她们看来，无法承受压力是软弱或失败的标志。
当我们告诉她们压力已经开始影响她们大脑和身体某些部位的时候，有人甚至觉得，压力问题不应该
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是她和临床医生讨论的话题。
    作为医生同时也是女性，我们对压力也有切身体会，所以我们对这些患者不仅仅是同情，也有了足
够的默契，很容易产生共鸣。
之所以能在国际上获得声誉，是因为我们能清楚、科学地对患者解释病因是什么，健康的秘诀是什么
。
我们每天和有健康问题的女性打交道，为她们提供真正有效的解决办法。
    解决女性的健康问题    在过去的一百年里，人类生活发生了戏剧性变化，最明显的就是生活方式彻
底发生了改变，现代生活的便利，通讯技术不断发展，也让人与人之间的联系更为便捷，但是，从另
一个角度来说，这也扰乱了原本平静的生活，人们内心的孤独感越来越凸显。
这时，社会要求女性扮演越来越多的角色，她们也不得不去承受更多、更大的压力。
她们既是妻子又是母亲，既要操劳家务，还要照顾老人孩子，外出工作，从事各种社会活动。
我们的身体无法处理这种长期持续的压力所带来的潜在影响，因为我{门的生物进化速度跟不上多重角
色的新要求，而且，整个社会对女性承受压力的关注度也远远不够。
    但令人高兴的是，在创作这本书的过程中，情况正在发生变化。
女性问题开始频繁出现在各种研究课题中，在资金投入方面，女性有了更多的控制权，在权利上也得
到提升，让那些服务提供者倾听我们意见，更负责任地提供更好的医疗服务。
我们相信女性作为一个个体，作为家庭的基础，应该获得医疗保健团体的重视。
有了健康的女性，才能有健康的社会。
    当我们开始着手研究时，每一天都有新发现。
德国、瑞典和纽约洛克菲勒研究所也在进行压力研究，我们拜访了这些目前国际上在该领域处于领先
的研究人员，与他们进行探讨。
我们沉浸在学术的氛围中。
但是，当我们在阅读文献、与专家交谈、治疗患者时，却发现我们处在了辉煌的研究成果与有限的临
床实际应用的尴尬中。
为了缩小实验室与医院病床的差距，我们把理论转化成了更为实际的方法，来解决女性日常生活中所
遇到的压力问题。
    目前的综合医疗体系尚未形成。
要为病人提供尽可能好的治疗，医生应当帮助人们预防疾病，告诉患者哪些问题可能会加剧病情，使
用的药物也应当注重防病作用，而当前的医疗体系只是在人们生病时进行诊治，在提高健康水平方面
做得很少，一个患者如果同时有多个健康问题，可能要找多位专家看病，分别进行治疗，而不是发现
这些问题背后的共同病因，进行综合治疗。
    目前社会在女性医疗保健方面做得远远不够，我们的医疗系统由于某些传统原因，女性特殊的生理
周期未得到足够的重视；涉及女性医学方面的研究也很少，大多数基础常规疗法的研发都忽略了女性
的特殊性。
男女所接受到的治疗，包括用药的剂量都是相同的——如果女性和男性患同一种病，一个身高162cm
、体型清瘦的女子，要与一个身高比她高出20cm，体重超出她45kg的男性使用的诸如甲状腺剂、纤维
素或降压药的剂量是相同的。
    在2001年推出“女性医疗举措”之前，激素治疗已经普遍采用了五十多年，却从来没有采用条件控
制下的双盲研究分析其多系统影响。
尽管如此，在为撰写本书而进行研究的过程中，我们很高兴地发现，当前的医学研究中女性得到了更
多关注。
美国心脏协会设立了一个新的研究领域，专门研究心脏病与女性。
科学家也了解到心血管疾病对于女性和男性有多大的差异，而这只是最近取得突破的主要领域之一。
    帮助你来爱自己    作为女人，你必须对自己的健康负责。
也许你有过这样的经历：一到假期就提不起精神，享受不到与朋友、家人一起时的快乐；作为一名要
外出工作的母亲，会突然感到沮丧，血压也随之升高⋯⋯这些都是压力长时间作用身心的结果。
    身体不舒服时，或许你会从书刊或者网上搜索，看电视听广播，寻求各种最新的“灵丹妙药”和治
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疗手段。
但是，这样做只会加重内心疑虑，因为有些专家的说法和你所掌握的信息会有冲突，无形中对你产生
误导。
现在，就让这本书来告诉你吧，它会帮助你了解自己的身体，知道你的身体到底有哪些长处，存在哪
些弱点。
书中关于健康、疾病方面的内容，没准能彻底解除你的疑虑，让你找到最适合你的方案。
    在本书中，我们详细描述了压力的四种基本类型，你可以对照一下看看自己属于哪种类型。
我们想让你了解压力对身体的破坏性以及可能引发的症状，在面对压力时，知道怎么做，并能根据情
况，制订个性化减压方案，减轻压力带来的影响。
我们还想让你了解，压力是怎样影响身体每一个细胞；大脑又是如何感知压力并将这份感受传递到身
体里的。
知道了这些，你就能采取一些有效措施来保护自己，即使身体出现了问题，也能迅速恢复。
    我们在帮助你减压和获得健康，同时也揭示出人体复杂无形的、内在系统间的奇妙互动。
在写这本书的过程中发现，人体复杂的系统能够这么好地运行并完成各种功能让我们惊讶不已，我们
渴望与身体进行沟通、对话，同时，也希望我们的最新研究成果，能帮助女性发现自身优势，知道身
体在恢复力方面的惊人能力。
我们希望帮助你控制自己，应对每天面临的巨大压力，让你在生理、心理和情感上，一直保持最佳状
态。
    斯蒂芬妮·麦克莱伦(医学博士)    贝斯·汉密尔顿(医学博士)
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内容概要

　　你最近要跳槽？
要考试？
要搬家？
钱总不够花？
和老公闹别扭？
怀疑有小三？
为生孩子发愁?和婆婆处的不好?⋯⋯又焦虑又抑郁？
睡不好觉？
很疲惫？
容易感冒？
——那这本书正是写给你的。

　　本书中有关压力的医学及心理学资料之前从未有其他医生或临床医师提及过，在书中你可以了解
到压力是如何作用于你身体内的每个细胞，如何扰乱你身体系统中的微妙平衡，最重要的是，你知道
从现在开始可以做些什么来恢复健康，不再让自己生病。
通过作者的及时研究以及对病患的特殊护理，他们发现了四种基本的压力类型，每种都以其特别的方
式引发潜在的疾病及病症——这里首次提出——你可以据此来辨认影响你身心健康的压力类型。
一旦了解了自己的特有的压力情况，医生们就会告诉你采取什么样的方法来面对这种压力，如何减轻
压力及其对身体的影响，怎样预防因压力引起的危及性命的各种疾病。
有了最佳放松精神的技巧，营养，训练及恢复练习方面的详细建议，你会建立专门为你的压力类型设
计的合适解压方案。
书中有丰富的患者案例，题材来自于两位医生的患者们以及他们自己的实际生活经验，在这本全面健
康的综合计划中，两位医生填补了从实验台到临床的空白。
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作者简介

　　斯蒂芬妮?麦克莱伦博士和贝斯?汉密尔顿博士
,均毕业于美国南加州大学,二人合作在加州的纽波特比奇市医院从事妇产科临床工作及女性健康研究
。
《女人压力山大》是两人几十年的临床经验及研究所得。

　　此外，麦克莱伦博士十几年来还担任医院妇女健康顾问。
她还参与了著名的妇女健康馆的筹划，并为这一项目筹集了七千万美元，这在美国医学历史上是前所
未有的。
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书籍目录

前言　我们为什么要写这本书
引言　为什么女性的压力这么大？

第一部分　认识压力
 第一章　压力什么样？

 压力&amp;头发 / 压力&amp;皮肤 / 压力&amp;衰老 / 压力&amp;DNA
/压力过大的前兆和症状 / 长期压力对女性的影响 /为什么我们对同样的压力有不同的反应？
⋯⋯
 第二章　压力的心理课
 认识与众不同的你 / 压力情绪 / 乐观VS悲观 /引起压力的扭曲认知/ ABC模型 /
ABCDE认知重构 /压力抗性 ⋯⋯
 第三章　压力的生理课
 稳态应变 / 打—逃反应 / 社会脑 / HPA轴 /皮质醇和腹部脂肪 / 自主神经系统
/关照和协作反应 ⋯⋯
 第四章　识别你的类型——四种压力反应模式
亢奋型（如同一头觅食的豹子，很难停歇）敏感型（表面看似风平浪静，内心却一石激起千层浪）内
向型（好似生活中的看客，与世界脱节）紧张型（像一块塌陷的蛋奶酥，突然崩溃）
第二部分　应对压力
 第五章　缓解压力的基础——放松、好睡眠、自然节律
 放松反应 / 睡眠缺乏和体重 / 睡眠和HPA轴 /失眠的健康预警 /
你需要多长的睡眠？
⋯⋯
 第六章　营养——对抗压力的能量
 天然的安定药 / 所有压力类型的微量营养素图 /营养品的质量 / 食物和生物节律 /
“饮”进压力 /PH值，另一个平衡手段 / 酸性和碱性食物 / 饥饿的大脑⋯⋯
 第七章　运动——天然调节法
 BMI指数 / 运动改变情绪 / 不爱运动的人的好消息 /心率和脉搏 / 运动强度的分类 /
你的运动计划⋯⋯
 第八章　恢复——简单有效的减压术
 怎样安排时间 / 合理化你的生活 / 让自己快速镇静下来的方法 /稳定呼吸 / 冥想 /
正念修行 / 瑜伽 / 做有利的肌肉放松 /导向意象法 / 自律训练 / 按摩、反射疗法、指压法 /气功和太极⋯
⋯
 第九章　不同压力类型　不同解决方案
 后　记
参考文献
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章节摘录

版权页：插图：胎儿体内的这种压力荷尔蒙也会处在高位。
胎儿皮质醇的增高能改变大脑中对压力关联物质的感受器，在幼儿的一生中，感受器对其所受到的压
力也更加敏感，这也导致了那些尚在胎儿或襁褓时期就受到过压力的孩子，比同时期健康成长的孩子
日后处于中年阶段时，更容易患上类似于糖尿病和高血压之类的多种疾病。
既然明白了母体所受的压力对胎儿的未来存在一定的影响，那么，年轻的准父母们在考虑要孩子之前
，就应该积极学习怎样减压。
学会了如何处理压力，在可能的时候，你还可以用来帮助你的朋友、女儿、儿媳、同事，以及那些需
要得到关爱的孕妇，毕竟，我们的未来要靠这些健康的母亲。
你从小被抚养的方式也对你应对压力的方式有重要影响。
小时候，你会学习父母是怎样应对压力的，在你看他们有压力的情况下是如何做的时候，潜意识里你
会根据自己所见，形成以后自己应对压力的行为方式。
然而，在某些情况下，有些看到自己的父母总以蹩脚的方式处理问题的孩子，长大后，他们却能够避
免自己步父母后尘。
拿一个动辄就发火的家长来举例，孩子被这位家长的火爆脾气吓住时，会让自己避免与其发生任何冲
突。
但是，如果这些孩子因为怕起冲突而不能维护自己的利益或坚持自己的观点，这也就变成了坏事。
再者，先天禀性对你的压力反应也有重要作用。
人类基因组工程分析了45个压力关联标志和一些能启动压力反应的重要基因组开关，这些科学家本来
期望从研究对象中找出显著的个体差异，但是没想到的是，差异竟然会这么大。
人类基因组工程压力研究领域的首席研究员巴里·比特曼博士说，在他对每个研究对象进行研究的时
候，发现每个人都有不同的压力反应基因组图谱。
两名统计学家从几个不同的数理角度印证了他的理论，都得出了相同的结论。
比特曼博士及其同事还创造了“个性化基因组压力引发特征”这一术语，来描述人人都有的、由压力
产生的、独特的生理和心理反应，我们倾向于把它称为图谱。
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后记

我们希望这本书，能影响你去改变自己的生活，以减轻那些我们看到的、正在危害着我们的病人、朋
友和家人的压力。
    你完全有能力掌控自己在面对压力情形时所出现的反应，这不但让你变得更有弹性，还会让你对压
力产生一定的抗性。
我们没有给你过于简单的、从长久的眼光来看起不到任何作用的方法，我们只是充分利用了自己现有
的知识、临床经验和最新可参照的科学依据，针对不同压力类型，给出最有效的建议和切实可行的、
灵活的方案，你可以把适合你的方案融人到日常生活中。
    记住，在重重压力下，旧习复发是人的本性。
我们想让你记住的是，遭遇压力的时候，你要最大限度地保护自己。
当你发现自己开始往反方向倾斜时，要保持警惕，尽可能地调整自己的心态，修正自己的行为。
不管何种原因，如果你的压力计划失败了，在哪里跌倒，就要在哪里站起来。
    我们很期待你能向我们反馈压力戒除方案对你都产生了哪些影响。
请在我们的网页上www.sostressed.com给我们留言，告诉我们你的经历，就像是我们的病人帮助我们完
成了这本书一样。
我们也很想知道哪种方法对你有用，我们会在网站上为你提供更多的信息、内容和减压小贴士，我们
会一直鼓励你竭尽全力地去恢复身体的平衡，重拾精力和快乐。
    受我们每天在实践中看到的和学到的处理压力方法的激发，我们已经开展了在本书中就已经在进行
的工作，正在建立的压力管理中心成为我们当前实践的一个拓展，如果你想知道这方面的进展，可以
随时关注我们的网站。
    我们最想看到的，就是你能满怀希望和信心把这本书读完。
我们还希望你能够坚定地采纳我们书中关于营养、锻炼和恢复方面的技巧与建议，并能很好地实现自
己对压力反应的控制。
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媒体关注与评论

“《女人压力山大》是很有用的一本书，其中的一些自救和实用信息，可以让所有女性朋友受益。
”　　——Christiane Northrup，医学博士，妇产科医师，《女性的身体，女人的智慧和智慧的更年期
》一书的作者。
“虽然我们认为压力是精神问题，但是压力却常常作用于生理，使身体发生变化。
已经证实压力能加速人体各系统的衰老，减少寿命。
如果你想长寿，拥有快乐、没有压力的生活，请阅读这本《女人压力山大》，这是一个不可或缺的、
辉煌的研究项目，我强烈推荐！
”　　——Nicholas Perricone，医学博士，美国营养协会会员，神经外科医师会员，抗衰老专家。
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编辑推荐

《女人压力山大》帮助全球亿万女性，重获健康快意人生。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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