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前言

俗话说：“万病源于心。
”疾病的发生在某些方面与心态失衡有很大关系，这在医学领域已成为不争的事实。
因为，一个人的心态一旦失去平衡，势必引发体内的神经系统、消化系统、循环系统、内分泌系统、
免疫系统等生理功能发生紊乱，从而为疾病的发生带来可乘之机。
世界卫生组织曾预测，21世纪全球每5人中就会有1人出现不同程度的心理障碍。
联合国专家甚至认为，到21世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样，带给人们持久而深重的
痛楚。
美国俄勒冈州立大学和夏威夷大学的研究人员对716名平均年龄为65岁的男性进行研究，被调查者在一
周前均遇到不顺利的事情，科研人员让他们描述自己遇到的最不顺利的事情，并让他们选择解决问题
的积极或消极的方法。
第二天，对被调查者进行空腹抽血检查。
结果发现，在遇到不顺利的事情时，凡是采取敌对、抱怨、自我孤立心态处理问题的人，他们血液中
“好胆固醇”的含量比较低，疾病发生的机会最大。
反之，那些能以冷静乐观的心态面对逆境的人，他们“好胆固醇”的含量则比较高，疾病发生的机会
也最少。
在现实生活中，我们不能控制际遇，却可以把握自己；我们无法预知未来，却可以把握现在；我们不
知道生命的长度，但我们可以增加它的宽度；我们左右不了天气的变化，却可以调整自己的心情。
所以，别对好心态说不，别对健康说没空。
只要你从烦闷中抽出一点时问来，摆脱沮丧、摆脱焦虑，你便会感受到，生活中到处都是阳光雨露！
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内容概要

这是一本调整心态与健康方面的书，试图通过理顺心态与人体健康的关系，用通俗易懂的文字，阐明
心态是怎样影响我们的健康、左右我们人生的，健康是可以由自己去把握和调控的，快乐与否，全靠
自己。
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章节摘录
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编辑推荐

《心态好病就少》由化学工业出版社。
世界卫生组织预测，21世纪，全球每5人中有1人将会出现不同程度的心理障碍，联合国专家甚至认为i
：到21世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样，带给人们持久而深重的痛楚。
显然，学会心理调适对人体健康至关重要。
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