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内容概要

　　《家庭保健手册》从心态、饮食、职场、家居、两性、环境等方面着手，对我们熟知，但不正确
的生活方式进行全面细致的分析，让你在寻求养生保健的同时，多了解一点你身边的健康资讯，比如
你有哪些错误的饮食习惯。
你身边又有哪些&ldquo;十面埋伏&rdquo;，只有这样，你的健康、你的生命才会多一份保障。
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章节摘录

　  1．病由心生　  &ldquo;病从口人&rdquo;是每个人都知道的常识，可是，不是人人都了解&ldquo;病
由心生&rdquo;的道理。
　  事实表明，一个人的心态对健康起着不可忽视的影响。
我们常常会有这样的体会，当我们处于良好的心理状态时，自己所做的事也会感到轻松不少，大大地
提高体力和脑力劳动的效率；而消极的情绪，如愤怒、怨恨、焦虑、抑郁、恐惧、痛苦等，如果强度
过大或持续过久，可能导致神经活动机能失调。
　  科学家研究了植物神经所控制的器官功能与不良情绪的关系之后指出，心理因素之所以会影响身
体内脏器官功能，主要原因就是情绪活动的影响。
一个人情绪不好的时候，就会引起消化功能紊乱，胃部肌肉就会强烈收缩而引起胃部疼痛，严重时会
发生溃疡。
　  除此之外，情绪与心血管、肌肉、呼吸、泌尿、新陈代谢、内分泌等功能都存在着密切的关系。
当一个人愤怒的时候，植物神经系统的交感神经就会极度兴奋，因而大量释放肾上腺素而引起心跳突
然加快，血压急速升高。
遇到这种情况，如果患有高血压，就容易导致脑血管破裂，引起脑溢血；如果患有冠心病，从而引起
冠状动脉强烈收缩，引起心肌梗塞而危及人的生命。
　  &hellip;&hellip;
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