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内容概要

静坐冥想是一种全身放松、思想安静的自我疗法，它可以舒展身心，去除杂念，把人体调整到最佳健
康状态，从而逐渐消除许多生理和心理上的病患。
本书系统地阐述了冥想疗法可防治的常见病，如：神经衰弱、癔症、焦虑症、办公室综合征、考前综
合征、贪网症、睡眠障碍、高血压、低血压、神经性头疼、三叉神经痛、抑郁症、脑血管病、眩晕症
、甲状腺功能亢进、心动过速、慢性胃炎、神经性厌食、慢性腹泻、便秘、更年期综合征、月经不调
、痛经闭经、眼疲劳、鼻炎等。
由于静坐冥想方法简单实用，疗效可靠，时下已像瑜伽一样被欧美许多国家的人们采用，成为一种集
健身与自疗于一体的有效方法。
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章节摘录

　　2O.便秘　　便秘是指粪便秘结，难于排出的现象。
大多由于肠道内容物运行缓慢，　　水分被肠壁吸收过多所致。
因此，大便次数减少，每3～4日或更长时间才排　　便1次。
即使是1天排1次，但便很硬不易排出，或者量很少，也是便秘。
反　　之，即使是3天排1次，但大便正常，亦不能叫便秘。
一般的便秘症叫做慢性　　便秘，以便于和由手术后的肠狭窄所引起的急性便秘相区别。
　　[病因病机]　　通常便秘分为急性和慢性两大类。
急性便秘多由肠麻痹、肠梗阻、急性　　腹膜炎、肛门周围脓肿等疾病引起。
慢性便秘又可分为结肠性便秘和直肠性　　便秘两种类型。
结肠性便秘与自主神经功能紊乱，结肠平滑肌痉挛、结肠蠕　　动功能减弱、结肠内外的机械性压迫
或梗阻有密切关系；直肠性便秘主要是　　由肛裂、痔疮、肠炎、痢疾恢复期所造成的便秘。
此外，由于忽视正常的排　　便规律、偏食、骨盆肌软弱、腹肌无力等因素引起的便秘，又称为习惯
性便　　秘。
　　便秘由饮食习惯、生活环境、神经性和器质性的疾患等多种原因所引起　　。
　　P93　　[临床表现]　　急性便秘伴腹胀、腹痛、恶心、呕吐频繁时，常见于肠粘连、肠麻痹、　
　机械性肠梗阻、肠扭转等消化系统疾患。
慢性便秘伴神疲乏力、消瘦、发热　　、贫血、粪便扁小呈带状、表面带有血丝或鲜血时，或便秘与
腹泻交替者，　　应警惕结肠或直肠的恶性肿瘤。
慢性便秘伴体力活动过少、食物过于精细、　　缺乏纤维素、无定时排便习惯者，常见于习惯性便秘
。
慢性便秘伴腹肌力量　　不足(如年老体弱、多次妊娠、过度肥胖等)，肠道蠕动减弱(长期卧床，或　
　慢性消耗性疾患)，多为弛缓性便秘。
　　便秘除了会引起头痛、皮肤变得粗糙以外，有时还会伴有头晕、心跳、　　精神不安、工作效率
低等循环系统的症状和神经症状。
还会引起腹痛、腹部　　膨满、排气、食欲不振等胃肠症状。
在幼儿中还会引起高烧和抽搐。
　　便秘是痔的原因，这一点已是众所周知的，但有时便秘也是高血压、脑　　卒中、胆囊炎、肾盂
炎、膀胱炎等发病的原因，故应重视。
　　[治疗]　　本病可采用静坐冥想疗法治疗(该疗法详见概述)。
　　[预防]　　①在日常饮食中保证适当的水果蔬菜或其他粗纤维食品的比例。
　　②养成定时排便的习惯。
　　③每天适量饮水，经常参加运动。
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