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前言

　　人人都希望健康，但许多人对健康的理解往往止于躯体功能正常。
世界卫生组织把健康定义为身体、精神和社会福利上的完美状态，而不仅仅是没有疾病和身体虚弱。
要成为一个真正健康的人，不但要躯体无病，而且还要精神愉快、心理健全。
精神是指人的意识、思维活动和一般的心理状态，精神养生就是指以积极的、正常的心理状态去适应
环境，通过调养心神、舒畅情志等方法，保持人的心理平衡，从而保证身心健康。
 　　精神调养是我国古代养生益寿的主要方法之一，历来受到古代医家及人们的重视。
古代养生文献及大量的医书中都记载了丰富多彩的有关精神调养的论述和许多行之有效的调养方法。
尤其是中医学宝典《黄帝内经》，提出了较为系统的精神养生理论，如&ldquo;精神内守&rdquo;
、&ldquo;清静养神&rdquo;、&ldquo;恬淡虚无&rdquo;、&ldquo;四气调神&rdquo;等，都是精神养生的
主要观点，并将人体的情志活动归纳为喜、怒、忧、思、悲、恐、惊，简称七情，认为七情郁结是内
伤的主要致病因素。
　　中医认为&ldquo;精&rdquo;、&ldquo;气&rdquo;、&ldquo;神&rdquo;是人的三宝。
&ldquo;精&rdquo;为构成人体的物质基础，&ldquo;气&rdquo;是生理功能，&ldquo;神&rdquo;即是精神
，即一切意识、知觉、思维等生命活动的集中体现。
三者相互作用，互为因果，&ldquo;精充、气足、神全&rdquo;为健康长寿的根本，&ldquo;精枯、气虚
、神弱&rdquo;乃是疾病与衰　　老的重要因素。
随着社会的前进，经济的发展，人类已进入情绪负重的非常时期，目前被列为前三位死因的心血管疾
病、恶性肿瘤和脑血管疾病，都与心理紧张、吸烟、环境污染等因素有关。
至于公害病、交通事故、自杀、吸毒、酗酒、饮食过度，更是主要来自心理、社会因素。
所以，重视发展和创新的精神保健及心理疗法显得更加重要。
　　传统的中医学理论，以诸子百家的学术精华为基础，主张形神相即的整体调摄，总结了许多切实
可行的心理疗法，有丰富多彩的实践经验，以此屹立于世界医学之林。
绵延数千年，历久不衰。
在当今高度发达的文明社会，对保护人类的身心健康日益显示出其独特的内涵和光彩。
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内容概要

　  精神调养是我国古代养生益寿的主要方法之一，历来受到人们的普遍重视。
您会静坐凝神吗？
您了解暗示解惑吗？
您知道不知道喜疗、悲疗、思疗、恐疗、怒疗都能治病？
您可曾注意到书法、绘画、跳舞、垂钓都能让您有一个好心情？
本书教您如何以积极、乐观的心态去适应环境。
让您笑口常开，一扫愁云，生活得愉快起来。
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章节摘录

　　嫉妒，违常的心理满足方式　　嫉妒是正常人心理的缺点，指对别人在品德、才华、相貌、成就
、名声等某些方面超过自己，产生一种英明其妙的不满心理，甚至引起强烈的怨恨情绪和不正当行为
。
嫉妒必然影响团结，造成人际关系紧张，既损害他人，又给自己的心身健康带来危害。
　　嫉妒心重的人，对别人的作为总是不服气，明明自己错了，还强词夺理或推诿于客观原因；对人
多疑心，过分敏感，经常认为别人在和自己过不去，造成不必要的误会。
嫉妒产生的&ldquo;无名火&rdquo;，使人心情烦躁、心境郁闷，从而降低人体的生理功能，容易导致
心理疾病或身体疾病。
　　如果夫妻间产生了嫉妒心理，也会影响彼此感情的融洽，甚或家庭生活的安定。
巴尔扎克就说过：嫉妒者所受的痛苦比任何人遭受到的痛苦更大，他自己的不幸和别人的幸福都使他
痛苦万分。
　　嫉妒，有人称之为&ldquo;奥赛罗综合征&rdquo;　　莎士比亚的《奥赛罗》是一部不朽的悲剧，
它描述了勇敢善战的摩尔籍统帅奥赛罗，在获得苔丝狄蒙娜姑娘的爱情，缔结了良缘后不久，因为受
到奸人的欺骗与挑拨离间，对爱妻产生了严重猜疑，亲手扼死了苔丝狄蒙娜，造成了千古遗憾的悲剧
。
 　　后来，欧洲有的精神科医生就借用这个故事，把因猜疑妻有外遇或失贞而杀妻的行为，命名
为&ldquo;奥赛罗综合征&rdquo;。
这种综合征多发生于那些主观多疑、心胸狭隘、容易激怒、爱吃醋和封建思想较严重的正常人身上或
具有嫉妒妄想的精神病人身上。
　　嫉妒通过刺激痛苦中枢，引起生理改变　　生理心理学的研究发现，在人的下丘脑边缘系统及邻
近部位，存在着&ldquo;痛苦&rdquo;与&ldquo;快乐&rdquo;的情绪中枢。
嫉妒会刺激痛苦中枢，造成人体内分泌系统的紊乱，肾上腺素分泌增加，消化腺活动下降，肠胃功能
失调，外周血管收缩等等，从而，出现相对的躯体症状，如胃痛、背痛、纳少、皮肤及肌肉松弛等。
　　克服嫉妒方法面面观　　正常人的嫉妒心理是可以通过教育、说服或提高认识来加以纠正的。
其方法如下：　　（1）升华作用 这是克服嫉妒的一种积极形式。
人原有的行为或欲望，如果直接表现出来，可能会受到处罚或产生不良后果；但如果将这些行动或欲
望导向比较崇高的方向，具有建设性，有利于社会和本人时，这便是升华作用。
如有强烈妒忌心理的人，看不惯别人的成就，但理智又不允许他将这种心理表现出来，他可以通过发
奋学习，努力工作来试图超过对手。
　　（2）知已知彼 就是在日常生活和工作中，需及时发现他人的长处和自己的短处，以及他人的不
足和自身的优势，做到知己知彼，方能不被&ldquo;妒虫&rdquo;侵蚀心灵。
　　（3）心理置换 即设想被嫉妒者如果是自己最亲近的人，或将自己设想为被他人嫉妒并遭受冷遇
和打击的人，尽量去体会这种假想状态时的心情，通过在想像中体验失去爱与被爱的痛苦，意识到嫉
妒的恶果，从而达到自我反省的目的。
　　（4）促膝交谈 夫妻间如相互猜忌，不信任，最好的方法就是双方促膝交谈，消除误会，并怀着
共同的愿望和对生活的热爱，培养共同的兴趣，才能相互关心，相互体贴，从而消除嫉妒衍生的温床
。
　　&ldquo;望梅止渴&rdquo;的启示　　三国时，曹操率领魏军出征，正值炎夏盛暑的中午，烈日当
空，士兵们口渴得好像嗓子都要冒烟了，都想到树阴下歇凉，更盼望喝到凉水。
曹操看到这种情况，便用马鞭指着前方说：&ldquo;前面就是一大片梅林。
&rdquo;士兵们一听，想到梅子的酸味，顿时流出了口水，也不感到口渴了，于是部队继续向前，一口
气又走了几十里路。
这就是历史上有名的典故&ldquo;望梅止渴&rdquo;，其实质也属于暗示疗法。
　　暗示是人类最简单、最典型的条件反射　　暗示，是一种客观存在的心理现象。
暗示性以调和在联想过程中产生的心理冲动的直接影响为基础，也是以机体的各种机能、活动和行为
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为基础的，通过言语使病人不经逻辑判断，直觉地接受医生灌输给他的观念。
　　暗示作用不仅影响人的心理与行为，而且影响人体的生理机能。
当刺激来源于外界时，被称做他暗示，如&ldquo;望梅止渴&rdquo;；当刺激来源于自身的某种观点、
经历或生理变化时，被称做自我暗示，病人的不良的自我暗示，往往导致病情加重。
　　暗示疗法是运用积极的暗示治疗疾病的一种方法　　在日常生活中，暗示作用可能是积极健康的
，也可能是消极有害的。
扰乱人的心理、行为以及人体生理机能的消极的暗示作用，常常导致心身障碍、心身疾病。
　　作为医疗技术中的暗示治疗，指的是运用积极暗示的方式治疗疾病的一种方法。
具体来　　讲，就是医生通过语言、文字、行为等含蓄、间接的方式，对病人的心理状态产生影响，
诱导病人无形中接受医生的治疗性意见或产生某种信念，改变其情绪和行为，以消除心理和躯体障碍
。
 　　暗示治疗可以在两种场合下进行：一种是患者不经任何催眠过程而在完全清醒的状态下进行；另
一种是先使患者进入催眠状态，然后对其进行暗示治疗。
　　夕阳无限好，只是近黄昏 　　有首歌这样唱道：&ldquo;最美不过夕阳红，温馨又从容，夕阳是
晚开的花，夕阳是陈年的酒，夕阳是远到的爱&hellip;&hellip;&rdquo;人过中年后，逐渐步入&ldquo;黄
昏&rdquo;，开始衰老，这是人类不可抗拒的自然规律，但夕阳又充满着温情，令人流连，让人陶醉。
　　古往今来曾有许多帝王苦于人生如朝露，多方探求长生不老之术，但都贻笑千古，望洋兴叹。
随着生产力的发展，科技医药卫生事业日臻先进，疾病逐渐被控制，平均寿命日见增长。
&ldquo;人生七十今不稀&rdquo;的状况已成现实。
老年人在社会人口中的比例逐渐增大。
所以，了解老年人的生理特征，研究老年人的心理卫生，已日趋重要。
这对于老年人健康地度过晚年，具有积极的社会意义。
　　老年人的精神状态主要与大脑皮质萎缩有关　　人在五十岁以后，脑的重量逐渐减少，可减
少160&mdash;200克，神经、肌肉功能降低。
据测定，八九十岁老年人尺神经的传导时间比二三十岁的年轻人要慢，简单反应和辨别反应时间都随
年老而延长。
 　　视觉和听觉敏锐度下降，触觉和运动觉的灵敏度也下降，腱反射减弱，运动迟缓，神经中枢的兴
奋性减低而抑制过程减弱，神经细胞的恢复过程也有所延长。
功能表现在对近事的记忆力减退，但不存在因年老而造成智力下降。
且机械记忆力降低，可以逻辑理解力所代替。
有人对大脑的衰老问题做了多年研究，认为脑细胞衰亡不多，主要是丧失其功能因而造成衰老。
　　老年心理具有鲜明的特征　　人到老年，在生理上刚刚经过了更年期的转折，身体处在一个相对
稳定时期；而心理上也刚刚经历一个较大的转变，工作岗位由第一线退到第二、第三线或离休、退休
回到家里。
人的思想从动态向静态发展，生活范围从大到小，心理状态也容易从积极状态向消极状态转变。
因而在这个时期，人们的心理特征就一般情况而言是处在一个相对的不适应状态。
分析于下：　　（1）思想消极，精神空虚 老年人辛苦工作，不辞劳累，整日操劳，在大脑中已形成
了一个比较有规律的模式；如果工作环境改变，突然打乱大脑中已经形成的活动规律，重新开始一个
新的生活方式，可能会使老年人思想上由积极状态变为消极状态，精神上由有依托变为无依托。
会产生沉默寡言，忧愁思虑，整天闷闷不乐的情绪；急躁易怒，点火就着，为点鸡毛蒜皮小事就会跟
儿女、老伴拌嘴生气。
这些不良情绪会引起机体的变化，本来人到老年，随着年龄的增加，人体在生理上、功能上都会有一
系列的退行性衰老，对疾病的抵抗能力下降，容易生病，再加上这种不良的精神刺激，可能更会促使
已经衰老的机体加快老化的速度。
　　（2）生活自由，精神松散 人到老年，由于情况的变化，在生活上由紧张状态转向松散状态，由
有时间、有任务、有规律的约束转向自由、轻闲、松懈。
如果采取&ldquo;三饱两倒&rdquo;的生活方式，长期下去，会产生一种消极情绪，见饭不香，见人话
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少，情绪烦躁或因为长久的苦闷，导致忧郁症。
　　（3）社交封闭，精神孤独 人到老年，离退休后，从集体的大范围转向家庭的小范围，由接触的
人多、事多，变成接触的人少、事少，从而产生一种封闭的感觉，感到不适应。
尤其是有些老年人离休前人来人往、宾客满座，离退休后被另眼看待，门庭冷落，精神愈发孤独，社
会圈越来越小，严重影响了身心健康。
　　（4）情绪波动，精神紊乱 老年人步入衰老之年或多或少会给自己的情绪造成一些波动，这是一
种正常的心理现象。
但是如果情绪波动时间过长，从心理学的角度讲，会引起整个心理活动失去平衡，从而引起各组织、
器官在生理功能上出现一系列的变化，如动作软弱无力，脸色苍白，心跳加快，血压上升，瞳孔缩小
，呼吸频率改变，消化腺活动受抑制等。
甚至会引起血液的黏度和血中的化学成分也发生变化。
这些变化对人的身心健康都会带来不好的影响。
而且由此产生的后果，需要很长时间才可能消除。
　　如有的老年人因一时性的情绪激动或发怒，使大脑皮层、丘脑下部等掌管全身血管舒缩的中枢处
于兴奋状态，引起全身小动脉的持续收缩痉挛，血压升高；同时使具有升压及血管收缩作用的物质机
苯酚胺和肾上腺素皮质激素分泌增多，致使已经变硬变脆的动脉内压力增高，容易在血管薄弱处发生
破裂，引起脑出血，而这种现象正是当前诱发中风的一个常见诱因。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　&ldquo;打开书你就是自己的保健医生&rdquo;，这就是《家庭自助养生》丛书的口号，该丛书对
于人们健康的生活大有裨益，而且也间接推广了中国传统文化中的&ldquo;养生术&rdquo;部分，让您
的小资生活更为惬意。
本书就是这套丛书中的一本，叫做《精神养生》。
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