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前言

　　內文試閱　　你常忽略的疲勞小知識　　1.頭、肩、腰，先感到「沉重」接著是「疼痛」，道理
何在？
　　這是標準的慢性疲勞症狀之ㄧ，如果沒有自覺改善，接下來就會發展成過勞，對健康影響更大。
諸多研究已經明白顯示，長期壓力會導致過勞症狀，影響所及遍及神經、內分泌和免疫等三大系統。
除神經免疫及內分泌系統受波及外，呼吸、心跳、血壓、肌肉等系統會發生病變，導致沉重，甚至疼
痛等生理性症狀。
此外，疼痛，特別是頭痛，又以緊張性頭痛為多見，是壓力過程中，出現與心理因素關係密切的自我
感受。
　　2.「補眠」是好還是壞？
　　這要看是生理性疲勞還是精神性疲勞了。
生理性疲勞自然用睡眠可以補得回來，舉例來說，如果因為趕著一件工作而熬夜了兩三天，工作完了
，睡個大覺，自然能將疲勞解除，恢復精神了。
精神性疲勞和長期承受的壓力有關，所以如果壓力源沒解除，變成慢性疲勞或過勞，補再多眠，疲勞
還是不會恢復。
過勞是一種下意識的疲勞感，既不易迅速消除，也不易用咖啡等刺激品使之得到緩解。
過勞者中一部分人會有心血管疾病發生，其餘的人就會讓精神上經常處於活動和緊張狀態。
如前例所述，如果工作沒做完，叫你睡覺，恐怕你還睡不著吧！
　　3.睡眠中的小孩會磨牙，是壓力滯留的警訊？
　　現在的孩童因為課業壓力和同儕關係調適的問題很嚴重，如果父母疏於關心、照顧和溝通，其實
孩子都很容易就不知不覺陷入壓力的漩渦當中。
但是東方的家長往往忽視孩子也會有壓力，所以可能都要到看到或聽到小孩睡夢中磨牙的情形後，才
會認真地思考與面對這個問題，這個狀況實在值得家長深思。
當然，磨牙也有因長牙過度期，咬合不正而引起。
　　4.貧血也是過勞的徵狀？
　　肝炎、糖尿病、腎病、甲狀腺疾病、憂鬱症、腫瘤、病毒感染等都可能是引起過勞的原因，但往
往被人們所忽略的原因卻是自律神經雜亂和貧血問題。
　　發生貧血時帶氧量不夠，除了補充鐵質外，有的還必須多吸收維生素B12或葉酸，尤其維生素B12
相對重要。
其功能在於是骨髓造血的必需品，缺乏時紅血球無法正常發育成熟，就會造成貧血及神經系統障礙。
　　5.更年期障礙的背後原因來自於壓力？
　　婦女停經前後，在卵巢功能衰退同時，出現一系列以自律神經系統雜亂為主的症狀，稱為更年期
症候群。
後來，也有所謂男性的更年期症候群，男性更年期症狀分為三大類：一是精神、神經系統症狀，二是
循環系統和全身症狀，三是性功能和生殖器官方面的症狀。
　　女性更年期常見焦慮不安，緊張恐懼，稍有驚動不知所措。
情緒低落、悲觀失望，主觀臆斷、猜疑他人，或是懷疑自己患某種病，甚至引起自傷、自殺等行為。
男性在更年期時，常發現有性生活上逐漸有力不從心的感覺，情緒變得容易焦躁且易怒，不易入睡，
或半夜醒來後就不容易再入睡，同時發現體力也大不如前等狀況。
　　因此，我們可以說，其實更年期障礙很多時候是因為壓力而來，尤其是對老年生活的恐懼所產生
，這部份就有待以更寬闊心胸來面對了。
　　（2）過勞＆慢性疲勞症候群　　導致慢性疲勞的主因是無法解除的壓力。
長期處於工作和生活緊張、精神與情緒一直超負荷，就會出現一系列全身疾病，發燒、全身無力、精
神不振、肩膀僵硬、頭痛、失眠、胸悶、健忘、口乾舌燥、容易發怒⋯⋯等等症狀，同時很多人都還
會有口腔感覺異常(如口角炎)、舌灼痛、舌味覺異常等口腔症狀，就是中醫說得「火氣大」。
　　慢性疲勞還會形成不同的精神症狀。
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研究顯示，至少有44～46%患者有抑鬱或抑鬱發作的情形。
其中32%還會有焦慮情出現。
同時還會出現明顯的詞語短時記憶障礙。
　　其實，慢性疲勞還會導致神經、內分泌、免疫等三大系統的紊亂，原因可能是一種病毒或堆種因
子造成的。
因此，慢性疲勞的病因是多面的，感染是其ㄧ，壓力和負面情緒則會降低三大系統能力，增加感染機
會，兩者互為因果。
　　睡眠能使疲倦的人體獲得休息，同時，做夢還能促神經系統恢復功能，更能恢復並加強免疫系統
的功能。
睡眠不足則會使免疫力下降，易感染疾病，並降低抗癌力。
　　研究更顯示，失眠會影響淋巴細胞和白血球的反應能力。
此外，免疫系統中的免疫細胞在清除和吞噬病菌的過程中，會產生一種稱為「睡眠因子」的物質，能
誘導入睡，所以顯示免疫力增強也能促進睡眠。
　　同時，睡眠因子更能促進白血球和巨噬細胞的數量增加，將入侵的細菌和病毒消滅。
所以，好的睡眠和免疫力增加是互為因果的，要好就一起好，否則就一起壞。
這點值得大家注意。
　　（3）容易罹患感冒＆流感　　人體主要借重免疫系統來對抗疾病，特別是感染症，因此免疫功
能的強弱決定我們是否容易生病。
研究得知，心情的沮喪、抑鬱導致的過勞問題，會造成免疫能力的低落，進而會影響神經系統。
　　免疫力弱的人容易罹患感冒和流感，要減少感冒的次數，必須從增強並調節免疫力著手。
針對免疫性疾病和與免疫有關的疾病，使用免疫抑制、增強、調整、補充或重建等方法，使免疫狀態
趨向正常，促使病情緩解、好轉、治癒或減少復發。
　　中醫認為，人體生命表現是由「精」、「氣」、「神」所組成的。
「精」是指人體一切「精微」有用的物質，也就是構成人體的物質基礎；「氣」是指維持生命活動的
能源；而「神」是指人的思想意識的活動，也就是指靈識、心等。
西醫在人體物質基礎的研究、運用方面有相當的深度和廣度。
　　從能量醫學更得知，經絡是五臟六腑中能量傳送的重要途徑，此無形的管道是人體中層次最高的
綜合系統，可以調控有形的免疫系統、血液循環等，保護人體。
　　總之，免疫力增強，可從食物藥物、氣功到禪修著手；另以「精」（免疫）為核心對抗感染，再
以「氣」（能量）為樞紐，強化免疫。
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内容概要

　　適當的壓力對人體有喚醒作用，腎上腺素會在短期承受高度壓力時分泌大量皮質醇，刺激身體釋
放能量對抗外來壓力。
但現代人長期承受過重壓力，腎上腺因此工作過度而疲乏，皮質醇分泌不足，導致人們無法有效對抗
壓力，並造成中樞神經系統、內分泌系統和免疫系統的相互反應，免疫力降低，進而表現出身心各方
面症狀，如：反覆發作的憂鬱症、失眠、頭痛、經常感冒、消化不良，甚至引發「前癌症狀」。
　　名醫孫安迪從現代人最切身的疲勞問題切入，分析疲勞的成因與種類，並針對職場作息、器官保
健、體內環保和生活習慣等面向，透過調整呼吸、靜坐、氣功、經絡穴位按摩、冷水浴、飲食⋯⋯等
方法，教你如何出清疲勞，寶貝你的身體，打造一個「不易疲勞」的鐵人體質，提高免疫、永保健康
。
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　　（4）參與編寫並出版由北京大學口腔醫學院召集的國家級教科書：中西醫結合口腔黏膜病學；
空中大學教科書：生命教育；現在正編寫由教育部委託景文科大召集之教科書：生命文化。
另有40本免疫和醫學相關專書與著作。
　　（5）參加國內外重要醫學會議，研討並發表論文60篇。
　　（6）在台大醫院成立台灣唯一的「口腔黏膜」免疫特別門診21年。
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　　（8）入選美國、英國等編輯之78項重要世界名人錄，亞太、亞美等亞洲名人錄。
　　（9）診治病患超過30餘萬人，累積演講場次4000餘場。
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章节摘录

　　從輕鬆渡假開始吧！
　　現代人工作壓力大，所以容易因為過度忙碌而積勞成疾，一般人總認為只要假日好好休息，就能
夠把所有上班時的體力補回來，其實不然。
如果放鬆休息的方法不對，不管再多的假期都無法補回失去的健康。
　　假日作息一：簡易假期紓壓法　　現在提供四種簡單的假日紓壓法。
建議假日做主要是四種方法都可以做一遍，平常日做一種就可以。
這樣鍛鍊下來，疲勞自然不上身。
　　靜默療法：又稱冥想療法，可採靜臥或靜坐法，用腹式呼吸法（下文會再詳細介紹），總之，全
身放鬆加呼吸就行了。
　　鬆弛反應：找一個安靜的環境，採一個輕鬆姿勢，放鬆肌肉，重覆默念「放鬆、放鬆⋯⋯」，能
促使意靜。
　　自發訓練：告訴自己的身體「我的四肢現在很沉重」，讓肌肉逐漸呈現深度鬆弛狀態，肢體就會
慢慢因為血管擴張感到溫熱。
此時，集中意念體驗這種感覺，並用主動意念產生這種感受。
　　漸進性放鬆：這是由局部到全身，由緊張到鬆弛的肌肉放鬆訓練。
可以從手部開始，循著上肢、肩、頭部、頸、胸腹、臀、下肢，一直到雙腳的順序，漸次地對各組肌
肉進行先收縮後放鬆的練習，最後達到全身放鬆。
　　假日作息二：連續兩小時讓體溫升高　　讓體溫連續升高兩小時，最主要也最好的動作是散步加
溫水浴（泡溫泉當然也可），因此建議是假日找一個好地方，先散步一個小時後，再泡一個小時溫泉
，這樣的體溫升高法，對恢復疲勞最快，心情也能最快樂。
晚上睡覺前再用熱水洗腳，更棒了！
　　簡單說，散步能促成人體的動作產生連鎖條件反射，形成鞏固的動力定型，結果可使參加活動的
肌肉數量減少，動作更加協調、敏捷和準確，各項操作更臻於「自動化」。
這樣的操作可減輕大腦皮質的負擔，故不易產生疲勞。
　　泡溫泉、洗熱水澡和泡腳，則是在不知不覺中用機械和熱的刺激鍛鍊經絡，這對祛乏解疲、健康
養生、抗老防癌大有裨益。
　　假日作息三：調整自律神經的入靜　　在假日時要調整疲勞的身體和心靈，入靜冥想（包含氣功
、禪修、瑜伽、超覺靜坐等修行方式都算），是平衡自律神經一個很好的方法。
　　其練功要領，基本上要掌握好調息、調身和調心三個原則。
調息是有意識的調整呼吸，使之均勻、緩和、輕舒；調身是調整軀體的姿勢；調心是調整意念，或集
中意念於身體某個特定部位，如丹田、經絡、病灶；或者使意念隨氣動行，即所謂意氣相隨或以意導
氣。
調息、調身、調心的目的在於練氣時透過注意呼吸，以及全神貫注於身體某一部位或對「氣」的感受
，達到排除一切雜念，消除精神和軀體緊張，使全身心處於一種輕鬆寧靜的「入靜」狀態。
　　這就為什麼各種身心壓力引起的情緒緊張和疲勞時，練功後可以消除或緩解身心壓力對人體的不
良影響，恢復自律神經系統平衡狀態。
　　假日作息四：回到大自然的懷抱　　人類的生命如果沒有良好的生態環境，健康與智能也就不可
能提高，所以，生命不能離開生態，也就是我們還是必須三不五時地回到大自然的懷抱，這叫做「生
態物理學」。
　　生態物理學的哲學背景在中國，就是人天觀，也就是風水（生態物理學視其為一種生態能量）。
從物理學來說，能量的特徵是振動，人體各個系統都在作有序化的微振動，特別是人體經絡系統，要
求有序化的暢通。
這對於人體健康、潛能、智能的開發，是非常必要的。
而大自然的能量可以歸之於「地氣」　　所謂地氣，《淮南子》中記述為人與自然的相互作用力，有
「深山的靈氣」之意。
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如處深山中，會感到一種滲入自己體內的氣。
　　事實上，世界長壽鄉和氣場較佳風水較好的地環環境，如自然環境中的海濱、山村鄉間、樹林、
瀑布等空氣新鮮潔淨地區，空氣中陰離子含量相對較多。
而城市、街道、人群擁擠的公共場所和通風不良的居室等處則陰離子較少。
　　陰離子可使血管舒張促進血液循環，改善肺泡通氣量，有助於氧的吸入和二氧化碳的排出，減少
對創傷的易感性，並能解除平滑肌的痙攣。
身心健康有利於靈的提升，氣場旺盛對運之轉變絕對有利。
　　總之，世界七大長壽鄉的百歲人瑞，其健康長壽的重要因素就是和水能量信息良好的生態環境有
關，再加以合理的飲食方式和積極的人生態度，利於身心靈的協調統合，對「所謂」文明社會的人群
，極具有啟示性。
　　所以，大家趕快找機會回到大自然的懷抱吧！
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编辑推荐

　　本書特色　　易病體質大改造，擁有百病不侵鐵人體質！
　　倦怠、頭痛、煩燥不安、消化不良、酗咖啡成癮、一年到頭都在感冒？
　　注意力不集中、總是需要提神飲料、生病後很難痊癒？
　　小心！
你可能罹患了逐漸普及的文明病「腎上腺疲勞」　　這是身體對長期疲勞提出的嚴重警訊！
　　身體本身並不會犯錯，是我們選擇了錯誤的生活方式。
　　日積月累的疲勞，是健康的頭號殺手，導致免疫力降低、疾病叢生，甚至引發「前癌症狀」。
　　方法不對，只會越休息越累！
　　免疫學權威孫安迪博士 結合預防醫學的精髓，提供各種自我健康管理的方法，幫助你在每一天的
工作、生活與休閒中，隨時隨地對症解勞、補充能量，面對病魔無所畏懼！
　　打造不易累的鐵人體質！
！
　　3招安迪氣功：排除雜念，活化大腦，消除精神、肌肉緊繃。
　　30分鐘腹式呼吸：提高睡眠品質、充電補氣，為明天帶來好體能。
　　12式穴位自我按摩：改善血液和淋巴循環，撫平臟腑疲勞。
　　54道一週抗疲勞食譜：食療勝於藥療，廚房取代藥房。
　　9大補充體力健康食品：教你看懂原料成分，聰明選購商品，吃錯比不吃更糟糕！
　　「安迪養生湯」祕方大公開：提高免疫力、抗壓性！
　　冷水洗臉熱水泡腳：寶貝你的身體，今天的疲勞今天消除。
　　討論熱區　　「補眠」這件事是好還是壞？
　　該買中藥補身體嗎？
哪裡買？
怎麼買？
　　帶氧陰離子對抗疲勞有何好處？
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