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前言

健康并非人类唯一的追求，但健康却是人类共同的追求。
然而，要真正保持身体的健康却并非易事。
这是因为身体健康不仅会受到外界因素的影响，还会受到内在因素——心理的影响。
事实上，在大部分疾病当中，心理因素起到了不容忽视的作用。
    在一次死刑执行过程中，有个心理学家申请做了一个实验：把死囚固定在椅子上，并告诉他，将要
割破他的手腕，让他流血而死。
心理学家蒙上死囚的眼睛，接着在死囚的手腕处划一下（当然没有划破），然后心理学家在静静的刑
房里模拟血滴滴入水桶里的声音，结果，过了一段时间后死囚死了。
解剖发现，死囚的死亡状态与割腕而死的人的一样。
    人的心理状态对于生命的影响至关重要。
  仨国演义》中著名的“诸葛亮三气周瑜”的故事，就是不良情绪致死的一个例子。
诸葛亮抓住周瑜心胸狭小、心气高傲的心理弱点，三番五次对周瑜进行心理刺激，最终竟然把周瑜活
活地气死了。
同时书中还有“诸葛亮骂死王郎”的故事，这也是心理刺激造成死亡的经典案例。
由此可见，即便是盖世无双的大将，如果缺少了镇定沉着、平心静气的心态，不仅难成大业，还会因
此丢掉生命。
    除了极度的恐惧、焦虑、忧愁、愤怒等情绪不利于生命活动外，兴奋过度也不利于健康。
广州有一名50岁的男子突发疾病猝死。
根据家属反映，这名男子在事发前一天刚找了份工作，而此前他已失业长达半年之久。
医学家诊断发现，他死于太过兴奋而导致的心血管疾病。
由此可见，高兴也应该有个度。
    从上面的例子可以看出，心态不仅仅是影响健康的重要因素，甚至还是身体健康的决定因素。
从某种意义上来说，心态决定了生老病死。
    关于心理状态因素对于人体健康的影响，中医也有深刻的认识。
中医认为，百病生于气，而七情又影响气。
事实上，心理上的阴影往往会干扰人体的机能活动，降低身体的防御能力，从而导致疾病的发生。
无论是过度的惊喜还是过度的思虑，无论是悲伤还是恐惧，都不利于身体的健康，在不良的情绪以及
不好的心态下，人体很容易遭受疾病的侵袭。
    其实，人要保持身体健康，不仅要抵抗疾病的侵扰，还要面对心理因素的影响。
当你的心灵遭遇阴影时，千万不要惊慌失措，以免让疾病乘虚而入。
当你患有某种疾病时，更不能惊慌，以免使病情加重。
心态健康是身体健康的基础，而心态健康的要旨是平心静气，如果具有良好的心态，不仅可以治疗疾
病，还能够缓解治疗过程中的痛苦。
《心态决定生老病死》重在从心态的角度透视生命活动的内在机理，并从心态人手，针对疾病采取心
态疗法，以提高身体的自愈、自疗能力为主，以达到保护身心健康的目的。
本书对于养生保健具有积极的指导意义，能够给身体保健提供实用而有效的方法，堪称身体保健经典
之作。
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内容概要

随着年龄的增长，生活中总会有很多的不如意；体检时也总会发现有这样那样的小毛病。
时刻提醒自己：心态决定健康，每天保持一份平和、快乐的心情，就每天拥有健康多一些！
现    代医学研究也证明，除外伤外，几乎所有的疾病都和基因有关系。
先天之本是遗传基因，后天之本是心态。
遗传基因目前不易改变，不如改变我们唯一能够掌握的心态。
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章节摘录

花木养生是中医养生的一种，是中华民族的传统文化，正所谓七情之病花中解，花木对人体健康有着
非同寻常的作用。
花木养生主要是指通过花草树木来修养心境、陶冶性情。
花草树木可以净化和美化自然环境，让人们呼吸到清新的空气，从而健康地生活。
此外，人们在观赏花草树木时，可以通过观看其色、香、姿来陶冶情操、净化心灵，花木不仅能够让
人有美的享受，还能够让人体更健康。
在古代，科学技术不发达，花草树木对人类的生存和发展有着重要作用，因而古代人养生主要在阴阳
合和方面。
随着科学技术的发展，很多人都忽视了花草树木对健康生活的重要性，于是花木养生之道已经被人日
渐淡忘，但近些年来随着绿化意识的逐渐增强，花木养生又重新进入了人们的视线。
花木可以对人体起到辅助养生作用，它注重的是人与自然之间的和谐。
道家四季养生法中曾提到：“熟知生命之道，人体运行规律，培养达观心态，至身心超然之境界。
”说的就是要让自己在自然中培养超然的心态，这样才能够更加健康的生活。
在很多人的眼里，花木养生是我们日常生活中常见的医疗保健法，其实这种认识是错误的，花木养生
与医疗保健是有区别的：传统的花木养生法注重人与自然的五行、阴阳和合之间的关系，而现代保健
注重的是人与多种微量元素、矿物质中的比例。
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编辑推荐

《心态决定生老病死》由北京理工大学出版社出版。
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