
第一图书网, tushu007.com
<<每天淡定五分钟，你能多活十几年>>

图书基本信息

书名：<<每天淡定五分钟，你能多活十几年>>

13位ISBN编号：9787530869918

10位ISBN编号：7530869914

出版时间：2012-6

出版时间：天津科学技术出版社

作者：小林弘幸

页数：206

字数：277000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<每天淡定五分钟，你能多活十几年>>

前言

为什么有的人容易生病，而有的人却不容易生病人生在世，谁都不想生病。
可在实际生活当中，有的人容易生病，有的人却不容易生病。
这其中的奥妙到底在哪里呢？
自从当医生以来，我一边在大学医院做临床医师的工作，一边在研究生院做科研工作，期间最想做的
一件事就是要探明“人为何会生病”。
经过几十年的探索，我终于找到了令自己满意的答案。
先从结论开始说。
我发现，人的健康是由“自主神经系统”决定的，为了方便，以下简称“自主神经”。
换句话说，很多至今不明原因的病症，正是源于自主神经的失衡。
只要自主神经达到平衡状态，人的整个身心就会非常健康。
那么，如何才能达到这种平衡状态呢？
很简单：每天淡定5分钟就够了。
日本长寿老人经常说的一句口头禅是：每天淡定5分钟，你能多活十几年。
这些进入耄耋之年仍然精神矍铄的老人们，他们长寿的秘诀正在于此。
由此可见，保持内心淡定、保持自主神经的平衡是何等重要啊。
对于“自主神经”这个词，恐怕大多数读者都有所耳闻却又不明其意。
这也情有可原，因为实际上，其重要性就连很多医生也并不十分了解。
实际上，自主神经在人体中承担着极其重要的职责，它维持着我们生命活动的根基。
在其诸项功能中，“呼吸”可谓是最有说服力的例子：人一旦停止呼吸，就无法再活下去。
为何睡着的时候人也能够维持呼吸呢？
其实，睡着的时候仍能持续呼吸，正是自主神经的功劳。
我想大家很可能都有过这样的担忧：“万一睡觉的时候呼吸停止了怎么办？
”假如不醒着呼吸就会停止，那我们就没法睡觉了。
其实，正是由于自主神经有这样的功能，我们的呼吸才会持续不断，无须我们有意识地去控制。
托自主神经的福，我们每晚才能放心入睡。
由此可见，所谓自主神经，乃是默默支撑我们生命活动的重要系统，它24小时、365天无休无止地默默
工作着。
自主神经不受大脑思维的支配，所以又被称之为“植物神经”。
自主神经如同广袤大地上默默生长的树木和花草一样，遍布在我们的身体中，无声无息地保障我们健
康长寿。
正如草原和森林决定着生态的平衡一样，自主神经决定着我们的生命。
自主神经虽然不受大脑思维的控制，但是它却支撑着我们心脏的跳动、肠胃的蠕动和血液的循环。
近年来，我们清楚地认识到：自主神经的活动极大地影响着我们的健康。
比如说，你认为散步（walking）和慢跑（jogging）哪个对健康更有益处？
早锻炼和晚锻炼到底哪个更安全更健康？
如何从健康的角度评价“一日之计在于晨”这句话？
为什么说瑜伽有益身体健康？
“一日三餐”的习惯有什么健康方面的依据吗？
其实这些问题都能够从自主神经的平衡这个角度来进行说明。
现在，我已经将有关自主神经的研究成果编成了锻炼方法和应对方法，并将它们提供给各行各业的人
士。
他们之中很多人已经意识到自主神经的重要性，并且开始投入到对自主神经的控制当中。
一些人高兴地告诉我“感到了明显的效果”。
比如，不少在国际大赛中取得佳绩的顶级运动员告诉我，他们在接受了我的建议后，每天坚持淡定5
分钟，取得了相当理想的效果。
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自主神经分为“交感神经系统”（以下称交感神经）和“副交感神经系统”（以下称副交感神经）两
大类别。
自主神经控制着内脏和血管的功能，在交感神经的支配下，身体处于兴奋状态，而在副交感神经的支
配下，身体则处于放松状态。
通常情况下，人的身体白天处于活动状态，受交感神经支配，而晚上处于放松状态，就由副交感神经
来支配。
所以，这两种自主神经有着相反的功能，正是由于它们对身体的交互支配，一张一弛，动静平衡，才
使得我们的身体机能得以维持。
至今为止，对自主神经的功能进行说明时，一般都是采用上述的说法。
这种说法没有错，只是这么说可能会给人一种印象：我们的身体是由交感神经和副交感神经彻底地相
互切换来驱动的。
但事实并非如此。
其实，只有当交感神经和副交感神经都处于较高的活动水平，才是身体运作的最佳状态。
而每天淡定5分钟，则可以让你更长时间地保持这样的状态。
如果坚持下去，久而久之，你的寿命就可以延长。
当然，两者都处于较高水平，其实是一种平衡的跷跷板状态：在兴奋的状态下，“交感神经略占上风
”；在放松的状态下，“副交感神经略占上风”。
不过，这里充其量只是“略占上风”，绝对不能出现向某一方向过度倾斜的情况。
无论是交感神经占上风，还是副交感神经占上风，只要自主神经的活动水平处于平衡的理想状态，我
们的身心就是健康的，就能够最大限度地发挥身心的能量。
那么人在什么样的情况下容易生病呢？
一言以蔽之，是交感神经活动水平异常高，而副交感神经活动水平极低的时候。
这种状态一旦持续下去，身体各处就会出现不适，因而得病。
反过来，副交感神经活动水平过高，而交感神经活动水平过低时，人则会有抑郁的倾向。
当交感神经和副交感神经两者的活动水平都比较低时，人就容易感到疲劳、身上没劲儿，处于不好不
坏的亚健康状态。
我们若能够自由自在地控制自主神经的平衡，就等于掌握了能够健康生活一辈子的秘诀。
不仅如此，我们还能在关键时刻开足马力，全面发挥出自己的能力。
相信在不久的将来，“自主神经的控制方法”将成为医学和健康的常识。
本书是我写给一般读者的第一本普及读物。
对于本书，我充满自信。
现在，作为一个医生，也作为这个方法的一名实践者，我可以打包票地说：通过有意识地去调整自主
神经的平衡，你的一切都会改变。
而且，都是往好的方向改变。
一言以蔽之，控制自主神经的关键在于“淡定”。
时刻不忘“慢慢来”，慢慢地呼吸，悠然地活动，淡定地生活，你的健康就会更有保证。
如果能够做到这些，有下降倾向的副交感神经的活动水平就会上升，自主神经的状态就一定能够趋向
均衡。
控制自主神经，就相当于控制住了自己的人生。
坚持每天淡定5分钟，你就会从容地过好每一天，让你多活十几年。
我坚信，如果你能实践这个方法，这本书会使你的人生为之一变。
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内容概要

　　为什么有的人容易生病，而有的人却不容易生病？

　　为什么女人比男人活得长？

　　为什么人一天要吃三顿饭？

　　为什么早上写情书比晚上写情书更容易成功？

　　为什么就算是假笑，也能够提高免疫力？

　　为什么容易感冒的人更容易得癌症？

　　为什么长寿的人都很淡定？

　　日本著名医生小林弘幸，经过几十年的研究，发现了一个惊天的秘密：人的健康是由自主神经决
定的，而淡定能够让你的自主神经达到平衡。
自主神经保持平衡，人就会长寿。
所以，每天淡定5分钟，你能多活十几年！
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作者简介

　　小林弘幸，日本顺天堂大学医学部教授，日本外科学会专家，日本儿童外科学会指导医师，日本
体育协会公认的运动专家。
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书籍目录

第一章　掌控了自主神经，你就掌控了自己的人生
　为何女性比男性长寿
　自主神经平衡，人的内脏就会年轻
　自主神经失去平衡，人生质量会每十年下降15%
　为什么你总感到心有余而力不足
　为何换季时人们容易感冒
　散步绝对比慢跑更健康
　闲庭信步是最好的运动
　人淡定下来，寿命才能提升上去
第二章　自主神经不平衡，身体永远不安宁
　没有自主神经，人就没法活命
　交感神经是油门，副交感神经则是刹车
　自主神经失衡，会得更年期综合征
　容易感冒的人更容易得癌症
　自主神经失衡，血栓容易形成
　交感神经过度活跃的人易患糖尿病
　副交感神经活动水平高，内脏麻烦就会少
　血流不通畅，血液质量降
第三章　调呼吸，心淡定，自主神经才平衡
　早晨淡定5 分钟，精神抖擞一整天
　拥有高效的早晨，你的人生大不一样
　睡眠不足是自主神经的大敌
　呼吸能够瞬间改变身体状态
　奇迹往往产生在自主神经最平衡的时刻
　要调整自己的内心， 先调整自己的呼吸
　调呼吸，心淡定，自主神经才平衡
第四章　肠不通畅，人不淡定
　你有严重便秘是因为自主神经紊乱了
　常喝乳酸菌，内脏变干净
　喝酒的时候宜喝等量的水
　儿童老人身体弱，喝水不足会虚脱
　起床首先喝杯水，肠胃蠕动心淡定
　消化吸收差，人容易发胖
　为什么人一天要吃三顿饭
　要想饭后不困，吃饭大有学问
　为什么不吃饭也减不了肥
　早上是淡定的时间， 运动反而对身体不好
　晚饭后散步2 千米，延长你的生命线
　运动前做伸展活动，反而容易受伤
　运动前的四个小动作
第五章　淡定人长寿，浮躁人短命
　为什么晚上写情书成功率低
　大拇指太用力，你会变得紧张
　就算是假笑，也能够提高免疫力
　医生面带笑容，病人就好得快
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　越爱生气，越减寿
　不抱怨能给自己带来巨大的力量
　说话越慢，人就会越冷静
　知道自己正在愤怒， 愤怒的情绪就会消失
　这样写日记，也可以调整自主神经
　一句“您先请”，瞬间可以提高你的副交感神经的活动水平
　和感觉舒服的人在一起，自主神经就会平衡
　自主神经平衡时，你的幸福会传染给自己的亲人
　保持内心淡定，人生尽在掌握
结语
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章节摘录

版权页：为什么你总感到心有余而力不足我们的身体有着极大的潜力，但并不是每个人都能将这些潜
力释放出来。
为什么呢？
因为调动身体潜力，全靠我们的副交感神经。
一旦副交感神经活跃起来，就可以让自主神经达到一种高水平的平衡，从而激发出身体的潜能。
然而，随着年龄的增长，我们副交感神经的活动水平会逐渐下降，进而影响自主神经的平衡。
在人的一生中，自主神经最平衡的时候是在十几岁；二十多岁的时候虽然自主神经也比较平衡，不会
因此而感到体力衰退，但已经无法与十几岁相比了。
自主神经越平衡的人，越容易从疲劳中恢复过来。
举例来说，2010年春天的美国高尔夫大师赛结束以后，运动员石川辽和池田勇太的表现就体现出了这
一点。
在大师赛中，18岁的石川和24岁的池田都付出了极大的努力，他们都精疲力竭了。
大师赛结束后，他们又要飞回日本，参加另一场比赛。
本已疲倦之极的身体，还要面对美国和日本十几个小时的时差，谁能从疲劳之中尽快恢复体力呢？
这取决于他们自主神经的平衡水平。
一个月后，也就是五月份在名古屋举行的中日皇冠杯球赛中，石川打出了世界最少杆数，一举夺冠。
但池田却迟迟找不到状态，结果直到七月份才在东信高球赛中获得冠军。
石川夺冠是在大师赛后一个月，而池田夺冠则在三个月后。
在我看来，这一个月和三个月的“差距”，其实正是一个十几岁的人和二十几岁的人之间自主神经功
能的“差距”。
十几岁时，自主神经的平衡状态之所以理想，主要是因为副交感神经的活动水平较高；副交感神经的
活动水平较高，人的“恢复能力”就强；若恢复能力较强，即使是自主神经陷入紊乱，也能够很快回
到理想状态。
二十几岁的时候，虽然副交感神经的活动水平不错，但已经不能像十几岁时恢复得那么快了。
十几岁到二十几岁就已经有这么大的差距，更别说年过30岁的男人了。
男人一过了30岁，副交感神经的活动水平就会大幅下降，其自主神经功能与十几岁相比，差距就更大
了。
由于“自主神经的平衡发生紊乱”，很多男运动员30岁出头就退役了，他们心有余而力不足，深感无
法随心所欲地策动身体，做出来的动作达不到理想状态，只得退出江湖。
我们一定要牢记，自主神经中最重要的就是交感神经和副交感神经的平衡，这种平衡主要靠副交感神
经的上下波动来实现。
我们需要知道，副交感神经的活动水平不仅会随着年龄的增长而逐步降低，而且一天之中，睡眠时间
的长短、饮食情况、运动方式、疲劳程度，甚至不同时段和不同环境等因素，都会使其大幅波动。
比赛场上，就算是实力派的选手也会有状态不稳定的时候，这正是由于副交感神经的上下波动导致的
。
同样一个选手，在上个月的高尔夫球赛中连续打出小鸟（birdie，以低于标准杆一杆的成绩进洞），这
个月却一落千丈连打柏忌（bogey，以高于标准杆一杆的成绩进洞），连预赛都通不过，这一点都不稀
奇。
但这并不意味着这名选手的实力有所退步，其实只是使其发挥实力的“副交感神经活动水平”降低了
。
所以说，保持身心健康、发挥身体潜力的关键就在于：尽量把大幅波动的副交感神经维持在较高的水
平。
说得更具体一些：要想最大限度地发挥潜力，平时就应该有意识地提高副交感神经的活动水平，让自
主神经达到一种平衡的状态。
那么，如何才能做到这一点呢？
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每天淡定5分钟，只要让自己的心境沉下来，副交感神经的活动水平就会得到很大的提高。
一句话，心往下走，心静如水，副交感神经的活动水平就会上升；心往上走，心浮气躁，副交感神经
的活动水平就会下降。
对于始终想保持最佳状态的人来说，副交感神经动不动就上下波动是个很大的麻烦。
不过换个角度来看，这反倒是件好事。
因为有很多因素会使副交感神经上下波动，就意味着即使年龄增长会使其活动水平下降，我们也能够
通过调整生活习惯和精神状态来有意识地调整它，使其重回较高水平。
实际上，如果仔细观察那些长寿之人的言行，不难发现他们大都内心淡定，无论他们自己有没有意识
到，正是因为内心淡定，才使得他们提高了副交感神经的活动水平。
另外，提高副交感神经的活动水平不仅能让我们健康长寿，而且还能使我们充分发挥出潜能，成就自
己的事业。
我调查了很多人的副交感神经活动水平，发现那些副交感神经活动水平高的人，无论是表面上看起来
还是身体的实际情况，都比他/她的真实年龄“年轻”，而且他们也常常是事业有成的人。
值得注意的是，提高副交感神经活动水平的目的，是要使之与交感神经达到平衡。
由于交感神经的变化不大，而副交感神经活动水平会随着年龄的增大而降低，所以，我才强调要提高
副交感神经的活动水平。
不过，如果副交感神经太活跃了，人也会出问题。
因此，我们一定要牢记，对于健康来说，平衡才是硬道理。
散步绝对比慢跑更健康很多人都知道为了保持健康，“适度的运动”不可或缺。
也确实有很多人为了健康而努力锻炼身体。
现在，全日本每周运动至少一次、每次运动时间超过30分钟的人，已经达到了总人口的56.4%。
这意味着有超过5000万日本人坚持每周运动一次以上。
其中50岁以上的人运动比例更高。
一般来说，人们对剧烈运动的定义是：每周至少两次，每次至少30分钟。
在日本，“剧烈运动人群”大致是这样分布的：50多岁的人中有48.2%，60多岁的人中有54.3%，超
过70岁的人中有45.2%。
运动种类固然多种多样，不过近几年慢跑和快走大受欢迎。
根据2006年的调查，“今后最想参加的运动项目”中“慢跑和快走”排名第29位，而在2008年的调查
中则一举升到了第10位。
尽管慢跑和快走大受青睐，但如果希望保持健康，我还是建议大家不要慢跑，而要散步。
在热心于剧烈运动的人群中，中老年人占很大比例。
由此可见，人们容易认为五六十岁的人还能够进行剧烈运动，无疑是一种健康的表现。
当然，如果想要提高运动能力、增加肌肉力量，我想慢跑是最容易实现的方法了。
不过要说慢跑和散步到底哪个的健康效果更好，就另当别论了。
实际上，散步的健康效果远比慢跑明显。
慢跑的运动量较大，注定会导致呼吸变急、变浅，从而使得副交感神经的活动水平下降。
特别是中老年人，本来副交感神经的活动水平就比较低，再去进行慢跑之类的运动，无疑会让它进一
步降低。
这样非但不能保持健康，反而可能使身体加速衰老。
俗话说：“早春吹芽，谨防气恙。
”这句话是什么意思呢？
就是说这个时期人们更容易患抑郁症等心理疾病。
现代人自主神经的失衡通常表现为交感神经过度活跃，但也有极少数人正好相反，他们的交感神经活
动水平较低，而副交感神经则异常活跃，由此导致身体状况欠佳。
这少数人就是抑郁症患者。
也就是说，自主神经的失衡有两种：交感神经过度活跃时，人易患感染性疾病；而副交感神经过度活
跃时，人易患抑郁症等心理疾病。
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除了气温之外，气压的变化也会影响自主神经的平衡。
下雨、刮台风时，气压变化很大，很多人就会感到情绪低落，甚至出现一些病因不明的症状。
其实这也是由于气压急剧变化导致自主神经紊乱造成的。
而雨过天晴的时候，我们之所以感到心旷神怡，不仅是因为天气转好，更是因为随着气压的恢复，我
们的自主神经又重新回到了平衡状态。
值得一提的是，在梅雨季节里，放晴的时期得阑尾炎（盲肠炎）的人反而会增加，这在医生之中广为
人知。
但以前人们并不知道个中缘由。
新泻大学的安保彻教授是免疫方面的专家，他说这是由于气压的急剧变化导致自主神经失衡造成的。
总体来说，梅雨季节气压较低，副交感神经一直处于上风。
而在中间放晴的时期里，反过来交感神经的活动水平上升，副交感神经活动水平则急剧下降。
这种剧烈的变化导致淋巴球数量急剧减少，使人处于易患感染性疾病的状态之中，因此阑尾炎容易发
病。
不管是气温还是气压，它们一旦发生急剧的变化，就会使自主神经应接不暇，失去平衡，所以这时人
们更容易生病。
因此，为了健康度过换季时期，平时就要让交感神经和副交感神经在较高水平上达到一种平衡，而每
天淡定5分钟就是最好的选择，也是成本最低的选择。
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媒体关注与评论

一本令人震撼的家庭医学读本。
——《读卖新闻》史上最令人受益匪浅的一本书。
——《日本TV》强烈希望能载入学生课本！
——《TBS电视台》我个人觉得到目前为止，这是唯一一本让我受益匪浅的书，作者将身心健康与自
主神经紧密地联系在了一起，并且对自主神经的支配运动、呼吸法、准备运动等进行了生动而简单的
说明，是一本很好的健康指导书。
——日本亚马逊读者这本书真的太有说服力了，作者在评价别人的观点之前，都会举出实例来说明，
而且语言也不那么学术，简洁易懂。
目前我已经开始按照书中讲的实践了，虽然时间不长，但也颇有效果，的确是一本很不错的书。
——日本亚马逊读者
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