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章节摘录

版权页：   一个人之所以笑，就是因为有可笑的东西，就是因为心情舒畅，而心情舒畅就是“十年少
”的根本原因。
 老龄化将成为21世纪人类的重要特征，老年人的健康问题受到了普遍关注。
如何生活得更美好，如何更健康，是很多人都很关心的问题。
 从科学角度看，笑是一种有益的健身锻炼，笑有利于消化循环和新陈代谢，重要的是笑有助于乐观地
对待现实。
生活中如果没有了笑声，人就会生病，并使病情日趋严重，而幽默则能激起内分泌系统的积极活动，
进而有效地解除病痛。
 乐观、愉快、喜悦、幽默和笑，都能使大脑皮层处于中等兴奋状态，这是一种最佳情绪和最佳心理状
态。
在最佳情绪和最佳心理状态下，大脑皮层对身体内外的刺激都产生最佳反应，并发出最佳指令，从而
使身体各部分得到最佳调节，使生命活力和抵抗力得到最佳表现，从而最有利于心身健康，并能战胜
各种疾病。
同时，笑能使人的智力、体力和创造力得到最佳发挥，所以最有利于获得事业的成功和取得最佳的成
就。
 由此，我们认为，乐观的情绪是保健延年的最佳药方，是成就事业的最佳方法。
健康的大笑是消除疲劳的最好方法，也是一种发泄不良情绪的好方式。
所以看看喜剧或是听听笑话，从而引发内心的喜悦，让你由心底发出笑意，可以让自己的神经松弛，
拥有健康积极的心态。
 笑是大家公认的治病良方。
生理学家对笑的生理学原理进行了认真的研究，得出的结论是：笑具有很好的医疗效果。
其中包括笑对血压的冲击力、对神经内分泌的反应、对呼吸的调节作用。
 研究发现，开怀大笑可以减少“压力荷尔蒙”的分泌，可以增强人体的免疫系统。
 有这样一条新闻： 新加坡某公司为了激励员工上班的士气，消除员工的工作压力，安排了一个教导
员工怎样开怀大笑的课程。
利用大笑来提升员工的士气，让他们心情变好。
 现在，世界各国的人们逐步认识到乐观幽默在生活和事业中的重要作用，于是纷纷做出努力，千万百
计地创造条件，让大家生活得更快乐些。
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编辑推荐

《青少年如何培养好情绪》指出积极心态是在改变消极心态的基础上发展起来的，通过改变心态来改
变命运，现在已经成为可能，正如大思想家詹姆斯所说：“我们这一代最伟大的发现，就是人类可以
凭借改变态度而改变自己的命运。
”
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