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内容概要

为什么长期压抑的人容易患癌症？
为什么心情郁闷的人容易患心脏病？
为什么一些经历了巨大惊吓的人一夜之间就会疾病缠身？
⋯⋯　　本书将向我们介绍世界医学领域的一门新学科——心理神经免疫学。
人的意识和情绪时刻影响着我们的身体，身体的每一个细胞都会对我们的思想和情绪做出生理反应。
消极的思想和情感会直接改变身体的化学平衡。
影响人体的免疫系统，而免疫系统又会极大地影响新陈代谢系统、消化系统、神经系统，等等。
从而影响整个身体的健康！
　　通过这本书，你将知道为什么坏心情会出卖我们的健康，你将学会如何通过调整心情来避免疾病
！
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章节摘录

　　第一章　意识与身体的奇妙关联　　一般而言，身体与意识是两个独立的系统，绝大部分情况下
它们都独立运作。
我们的身体接受食物和水，不时地进行锻炼，我们才能自由行动，获得感官认识。
类似的，我们用意识接受思想、理论和知识，用推导和思考来锻炼它，我们才能得到精神上的愉悦。
　　对于身体与意识的简单联系，我们尚能接受。
比如，当极度紧张或者兴奋的时候偶尔会有呕吐感；又比如，在锻炼完身体后会觉得精神振奋。
但面对一些比较复杂的情感或者病症时，我们又对这种联系心存怀疑了。
既然每种病症都有明显的生理诱因，那为什么还要突出心理因素呢？
心理、情感的确对神经系统有影响，但是真的会引发生理疾病吗？
格弗雷·考雷在2005年的一期《新闻周刊》中如此写道：　　人们知道自己会在窘迫的时候脸庞通红
，知道自己会被吓得心跳加速，也知道突如其来的坏消息会使自己如遭重击。
但是，他们却不愿相信单纯的心理感受（比如孤独、沮丧）会引起强烈的生理反应。
　　本书旨在解释生理与心理之间的重要联系。
在过去的十年中，很多实验都从不同角度证明了身体与心理是互相影响的，而且心理状态会在一定程
度上改变身体的化学平衡，其中免疫系统尤其敏感。
与此相关的一门新学科叫做"心理神经免疫学"（PNI）。
心理/情感状态影响了免疫系统，而免疫系统又影响了身体的其他系统--新陈代谢系统、消化系统、神
经系统，等等，从而影响整个人的健康。
　　我的家庭医生曾在一座小城行医，据他的估计，大概有一半的生理疾病都是由情感问题引起的。
情感有自己的力量，这种力量不会因为情绪被掩饰或者被压抑而消失不见。
或许由于某些原因，我们无法或者不想将所有的情绪波动表现出来，而是将它们深藏心底，但心理的
变化终归还是要在你的身体上得到反映。
　　不同的情感是否存在本质上的区别呢？
惟一的区别可能在于表现形式。
H2O的存在方式可以是水、雾、雨、冰、海洋，但仍然是H2O；同样，我们的情感可以从行为、动作
、言语以及身体的各个部位表达出来，但它们都属于情感。
如果你的一部分情感被忽视或者被压抑，它总会寻找其他方式宣泄出来。
比如，当被爱人拒绝时，你走出房间，狠狠地挥手打了一下门。
你手臂上的痛是不是恰恰反映了你被拒绝之后的沮丧和懊恼呢？
　　在电影《曼哈顿》中，伍迪·艾伦充分演绎了这种复杂的情感。
当他的女友（黛安娜·基顿饰演）跟他分手去找另一个男人时，他没有任何反应。
基顿问他为何不生气，艾伦说："我不生气，因为我心已郁结。
"　　⋯⋯
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编辑推荐

　　心理神经免疫学的惊人发现：意识可以改变身体！
　　你了解自己的身体吗？
 你听得懂身体的语言吗？
 你知道为什么长期压抑的人容易患癌症吗？
 你知道为什么心脏病常常降临到那些心情郁闷的人身上吗？
 本书将向我们介绍世界医学领域的一门新学科——心理神经免疫学。
揭示了一个长期被人忽视的秘密：病由心生！
作者告诉我们：心情对身体的影响往往被人忽视，却又是治疗过程中必不可少的一个要素，有时甚至
是决定性的要素！
　　长期的忧虑苦闷容易使人患上癌症。
人体内每天都会产生3000个癌细胞，同时，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。
如果一个人整天处在忧虑、苦闷、孤独等不良情绪中，体内“自然杀伤细胞”的作用就会下降20%以
上，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。
　　——中国工程院院士 钟南山　　黛比·夏比洛的《坏心情出卖了你的健康》一书，提示了一个长
期被人忽视的秘密：病由心生！
作者告诉我们：心情对身体的影响往往被人忽视，却又是治疗过程中不可少的一个要素，有时甚至是
决定性的要素！
　　——医学博士 坎德斯·帕特　　太令人吃惊了，意识可以改变身体！
寻找治疗秘方，本书就是你的引航宝典。
　　——医学博士 伯尔尼·希格尔
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