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前言

　　人们对健康长寿的追求从未有片刻的懈怠。
这怒怕是古往今来芸芸众生的渴望和梦想，即使到了物质车富、科技高度发展的现代社会，人类的寿
命已经不断延长，人们仍然在追求更长的寿命和更健康的身体。
　　现代人的都市生活不再有古代人“锄禾日当午”的辛劳，但是大多数人却并不能感觉到轻松，在
各种各样的会议、一个接一个的公檗、没完没了的应酬中，我们其实在不断地透支者我们的身体“矿
藏”，而长期的身体超负荷运行，最终导致了身体“矿藏”的迅速衰竭，健康远离我们而去。
　　身体并不是一座取之不尽、用之不竭的富矿！
关注健康刻不容缓。
补充生命原动力、延缓衰老迫在眉睫。
世界卫生组织提出了两个口号：给生命以时间，给时间以生命。
前者指的是长寿，延缓衰老，而后者则指的是在延缓衰老的同时要追求生命质量，要活得更有意义。
　　为什么我们的物质生活水准获得了很大的提升，可是疾病的威胁却加剧了呢？
这与我们快节奏的工作方式和生活方式有着必然的关系。
健康不是一切，但失去了健康就没有一切。
一个再强大的人，疾病来临时，也会突然发现生命的脆弱。
　　健康是人存活的支柱。
有人说，只有死过一次的人才知道，健康比什么都幸福。
健康也是资本，纵观历史，许多豪杰不是被对手打败，而是因丧失健康而自灭。
越来越多的人想拥有越来越多的金钱。
越来越多的金钱使越来越多的人过早地接近死亡。
健康的身体不可能用物质去换取，也不能用金钱买到。
要做到“临利害之际而不失常盔”，就必须具备健康的思维，有自我调节的自觉性。
　　那么究竟健康是什么呢？
　　健康的心理寓于健全的身体，这是英国著名教育家洛克的一句名言。
健康、完美的人生包含了身体健全和心理健康两重含义。
一个人身体、心理和社会适应都处于完满状态，才算是真正的健康。
　　首先，当身体或心理方面产生疾病时，另一方面也会受到影响。
人们都有这样的经历：当生理上有病时，会情绪低落，烦躁不安，容易发怒；而当面临重要考试而紧
张焦虑时，则会食而无味，胃口大减，失眠，头痛，易疲劳。
有许多研究表明，情绪主宰健康，强烈或持久的负性情绪，如烦恼、忧愁、焦虑、疑惧、失望等。
最终会导致生理疾病。
据美国耶鲁大学门诊部统计，在所有求医的病人中。
因情绪紧张而致病者占76％。
因此，长寿学者胡兰夫德指出：“一切对人不利的影响中，最能使人短命和夭亡的是不良的情绪和恶
劣的心境。
”　　其次，身体健康是心理健康的基础，而心理健康反过来又能促进身体健康。
有许多专家指出，人的体内有一种最有助于身心健康的力量，即良好情绪的力量，若能善于调节情绪
，经常保持心情愉快，可以起到未病先防、有病早除的效果。
　　为此，心理卫生学认为健全的心理寓于健康的身体，而健康的身体有赖于健全的心理。
　　因此，人体的身心健康是相互促进的，身体健康是心理健康的基础和载体，心理健康又是身体健
康的条件和保证。
人是由大脑皮层统一指挥、各生理系统协调活动的有机体，生理活动与心理活动是互相联系、互相影
响、互相制约的。
积极健康的心理状态，有益于身体健康；消极不健康的心理状态，使人容易患生理疾病。
同样，生理机能的异常状态也会导致心理的变化。
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　　《体内体外谈健康》从身体健康和心理健康两个方面入手向读者朋友阐述了从体内到体外全面健
康的生活理念和生活方式。
希望我们每个人都拥有一个健康而快乐的生活。
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内容概要

我们的身体就像一棵树，春生夏茂秋枯冬衰，生命的自然规律无法逆转，我们能做的只是从头到脚细
心呵护，由内到外精心保养，将疾病拒之门外，让生命与健康一路同行。
生命本就充满智慧，我们应该怀着沉静的心情去接近它、了解它、尊重它、顺应它、思考它，当你与
生命的本质坦诚相见，你会发现：原来所有的问题都可以迎刃而解。
    本书从身体健康和心理健康两个方面入手向读者朋友阐述了从体内到体外全面健康的生活理念和生
活方式。
希望我们每个人都拥有一个健康而快乐的生活。
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章节摘录

　　小王为睡不好觉而苦恼，可是他的精神还可以，而且没有影响学习。
这种情况下，他该怎么做？
　　根据小王的情况，他虽然睡眠的时间短，但这并没影响到他的精神和学习效率。
只是他认为，一定要睡够时间才算是好的睡眠。
事实上每个人的情况不同。
对于小王来说，比别人少一些的睡眠对他来说就够了。
小王现在的烦恼是由于他错误地认为必须睡得跟他的同学一样多造成的。
这样，他一直关注这件事，而却无法睡够时间，于是他就感到不安，越是关注，就越是不安，紧张，
如此恶性循环下去。
事实上，小王现在要做的事就是放松心情，不要把睡不着觉看得那么重要，顺其自然。
想睡的时候就睡，不嗑睡的时候就看看书，或听听音乐，不要为睡不着而烦恼。
自己可以在心里想：“我睡得少也不影响学习，这说明我需要的睡眠时间就少，这也没什么不好，我
还可以比别人多学点东西，等到瞌睡的时候再睡。
”　　当然，很多人没有小王那么好的精神，需要的睡眠时间就多。
大多数为失眠烦恼的人是确实需要睡眠，可是却无法入睡。
有些人越是躺在床上。
脑子里的思绪就越活跃，想着白天的工作，想着明天的计划、人际的沟通、经济的问题，总有许多事
情在脑海里徘徊不去，一个接一个。
或即使好不容易睡着了也是时睡时醒、多梦，睡着后极其容易被惊醒，而惊醒后再难以入睡。
如此下去，白天萎靡不振，打不起精神，搞得自己精疲力竭，工作时头昏脑胀、无法专心，睡觉时又
无法获得兖足的睡眠，长期下来不但容易头痛，也容易造成神经衰弱，无法让体内的器官获得适度的
休息，容易过度消耗精力而在外观上呈现未老先衰的现象，还可以使人变得暴躁、容易发怒。
　　为什么会失眠　　导致失眠原因有很多，有的是与内科疾病有关。
如心脏病、气喘、甲状腺功能亢进等；有的是与内分泌有关，如更年期的失眠、经前期紧张综合征等
；还有的与工作有关，如必须轮值大小夜或旅行所导致的生理时钟错乱所致的失眠；或是睡前饮用含
咖啡因等的刺激性饮品所致的失眠，以上这些失眠的情况通常是暂时的，只要将导致失眠的原因去除
，通常都可以恢复原本的睡眠品质。
　　但是有一种失眠是没有特定原因的，发生的原因与个性有很大的关系，主要发生在本身就是容易
操心、紧张性格的人，心中只要一有点事就神经绷紧、焦虑、放不开，即使没事的时候睡眠质量也不
好，容易多梦、梦呓、易惊醒。
属于浅眼状态，遇到重大压力如亲人的死亡、离异、公司倒闭、失业、股票暴跌等事件，使精神负荷
增大时，就更睡不着了，久而久之，就成了“习惯性失眠”，即使压力消失了，也很难入睡。
　　有习惯性失眠的困扰者，有些人会求助于医生，或是自己购买安眠药来服用，但是长期服用安眠
药容易造成习惯性、依赖性。
以至于没有服药时根本无法自然入睡，又因为安眠药会造成肝脏的负担，长期服用弊多于利。
　　如果能从心态、自我训练、饮食、作息来改善失眠或睡眠质量不佳的状态，是最自然也是最根本
的办法。
　　请听一位病人的叙述：“什么时候开始失眠我已经记不清了，大概是在高中时期吧。
我的体质不算好，但除感冒发烧之外，自小也没得过其他病，而且我烟酒不沾。
但我这几年以来总是要在床上躺上一个小时以上才能入睡，甚至是两三个小时，即使睡觉千很疲劳亦
是如此。
不强的光线和微小的声音都会让我难以入睡。
和老年人不同，我只要睡着了便很少在半夜醒来。
周五和周六晚上睡的好一点，大概是我知道第二天休息，思想比较放松的结果。
每当临近考试时。
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我的失眠症状便越发严重，常因此而考得乱七八糟。
安定药吃了没有用。
由于失眠，我几乎天天睡眠不足，睡眠不足时我就会头疼，精力不集中，看不进书，而不像有的人每
天只睡五个小时却精力兖沛。
现在我整天四肢无力，头昏脑涨，便秘，记忆力下降，没有精神，爱发脾气，心慌，好冲动，有时候
心情急躁，有自卑感。
我不知道我失眠的起因，但我小时候有个坏习惯，就是喜欢在睡觉时思考一些事情，有时想得很晚，
不知与此有否联系？
失眠好像比癌症还难治，到底有没有治失眠的有效办法啊？
我现在正复习考研。
睡眠不足让我学习效率很低，我真不希望因为这个小小的疾病二断送了我的前程。
”
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编辑推荐

　　健康的心理寓于健全的身体，这是英国著名教育家洛克的一句名言。
健康、完美的人生包含了身体健全和心理健康两重含义。
一个人身体、心理和社会适应都处于完满状态，才算是真正的健康。
　　这不是一本治病的书，而是教你如何不生病！
全书由内而外，中西医结合阐述；保养之道，将健康进行到底！
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