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前言

有的人将“人”理解为不同个体之间的相互支撑。
但是，我们也可以将其理解为身体与灵魂之间的共同依存。
一部分就是父母给予我们的身体，另一部分则是我们的灵魂，这两部分共同构成一个鲜活的生命。
没有好的身体，就没有了我们在这个世界存在的物质基础，所以人们说健康的身体是无数个“0”前
面的那个“1”，有了它，才有了生命的一切。
但是，有了身体，也只是有了一个基础而已。
如何将身体保养得更好，使用得更久，利用身体创造出最大的价值，这就是情绪的问题。
一个善于控制自己情绪的人，会时刻注意调节自己身心的需求，让自己处于最佳的精神状态。
就像一个高明的精算师，会清楚地知道如何保护自己的即得利益，不让它受到一点损失。
除了环境、饮食、外界力量等因素会伤害身体的健康之外，情绪——这一栖身于身体内部的因子也会
影响身体的健康。
情绪和人一样，明辨善恶：你对它好，也会加倍地爱护你，滋养你的身体，让你活力四射；如果你对
它不好，那么它会毫不犹豫地出卖你的健康，让你的生活一片灰暗。
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内容概要

　　本书告诉您：　　生气是慢性病最主要的根源之一。
　　调节内分泌很重要的一点就是注意保持自己情绪的稳定。
　　情绪越紧张，发生胃病的可能性就越大。
　　心理因素是便秘、腹泻发生的主要原因。
　　情绪直接控制着一个人的食欲。
　　在各种负面情绪当中，尤其以抑郁的情绪对糖尿病的影响最为明显。
　　哮喘和情绪有关，哮喘病人要想治愈疾病，适当地调节自己的身心也很重要。
　　头痛是在告诉我们：您的心理不堪重负了。
　　真正的化妆品就掌握在自己的脸上，那就是您的情绪。
　　情绪的好坏，不仅会影响脏器的生理功能，也会直接影响到皮肤。
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章节摘录

上篇你的情绪决定你的健康第一章 情绪是健康的信号灯你对情绪真的了解吗在了解情绪对人体会产生
什么影响之前，我们有必要先对情绪有一个充分的认识。
说起来，似乎每个人都知道情绪是什么，但是真正要想解释清楚情绪的含义，却不是一件容易的事情
。
简单地说，情绪就是人们对客观事物所产生的一种内心体验。
因为思维模式的差异，不同的人对同一件事情可能产生完全不同的感觉，比方说下雨，有人觉得很美
，朦胧而富含诗意，他的心里会觉得异常欢乐，这是一种情绪；而有的人觉得下雨的时候，满世界一
片愁云惨雾，心情莫名其妙地就变得郁闷而惆怅起来，更有甚者，还可能因为出行不方便而产生烦躁
的心理，这也是一种情绪。
情绪概括起来有5种：痛苦、愤怒、恐惧、快乐和爱。
所有的情绪都包含在这5种里面。
这些情绪和我们的身体息息相关，前三种是危险的、负面的情绪，如上例中后者的忧郁就是一种痛苦
的情绪体验。
如果这种负面情绪长时间地占据我们的内心，不能及时得到缓解，我们就感受不到快乐和爱，身体也
会因之而产生各种各样的不适症状。
引起我们产生各种不同情绪的原因有很多，生活中的任何事情，大到宇宙万象，如人类无能为力的自
然灾害；小到生活中一件微不足道的事情，比如别人一个轻视的眼神等，都有可能造成情绪的波动。
当然了，短暂的情绪波动并不会对身体造成多大的伤害。
就像往湖中投入一颗石子会引起水波的荡漾一样，过不了一会儿，湖面就平静下来。
身体也是如此，短暂的情绪波动虽然会引起身体的变化，但是只要等到情绪稳定下来，身体自然也会
康复。
我们要相信自己的身体完全有自愈的能力。
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编辑推荐

《做自己情绪的调节师》：中央电视台、中央人民广播电台、北京电视台特约嘉宾。
北京大学临床心理中心常务副主任，中央国家机关健康大讲堂讲师团专家，中央文明办、卫生部联合
开展的全国“相约健康社区行”巡讲专家唐登华编著。
做自己情绪的调节师，调节情绪的6个黄金法则；让您的情绪充满智慧。
不生病的5种情绪训练方案；恢复情绪的绝妙处方，保持情绪稳定的10条健康要诀。
好情绪是人体最有效用的灵丹妙药，坏情绪是侵蚀身心的毒药，情绪能致病也能治病，不良情绪引发
大疾病，开心快乐才是长寿之道。
情绪决定健康，心理养生才是长寿的良方告别收录：23种常见情绪使用指南35种常见疾病的情绪疗法
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