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内容概要

　　日本amazon網路書店讀者評價4棵星　　「心情沈重」、「全身躁熱」、「無法消除疲勞」⋯⋯
。
　　這種無法言傳，只能自己意會的「苦悶感」的真面目到底是什麼？
　　利用徹底圖解的簡易方式，我們將揭開自律神經失調的神秘面紗，　　並找出消滅痛苦的治癒方
法。
　　讓你從每一天的憂鬱裡頭站起來，揮別所有的不適，並恢復心理上的健康。
　　教你如何才能朝氣蓬勃的度過快樂的每一天。
　　自律神經系統的中樞位於「大腦的下視丘」　　剛剛我們在前面討論有關於腦部構造的時候，曾
經提到過所謂的腦幹部分。
在這個腦幹部位的上方，有一個叫做「視丘」的地方。
這個視丘會隨著大腦所發出來的情報訊息，對意識、情感、運動及感覺進行控制。
　　而在這個視床的正下方，有一個叫做「下視丘」的部分。
下視丘的重要角色是負責合成賀爾蒙，並掌管食慾或性慾等人體本能的慾望需求；而控制與協調自律
神經系統，並使交感神經與副交感神經可以正常運作的，就是這個下視丘。
　　一旦下視丘接收到外界或身體內部環境有了變化的訊息情報之後，自律神經或賀爾蒙就會開始工
作，調整整個身體內部的環境，好讓身體可以適應這樣的變化。
　　舉個例來說，我們人類的身體在炎熱的時候就會流汗，而在寒冷的時候，就會起雞皮疙瘩。
這是下視丘為了讓身體可以保持一定的體溫，而對自律神經發出了指令；而自律神經就會根據這個指
令，自動切換交感神經與副交感神經的開關。
　　為了讓身體可以適應環境的變化，下視丘是如何運作的呢？
關於這個部分，我們將在下一頁的內容裡為各位讀者仔細說明。
但事實上，下視丘是靠著不安或喜悅等情緒上的變動來運作的。
　　我們舉個例子來說明好了。
就像是我們在深山裡頭遇到了熊。
這個時候，我們的心裡就會湧現「如果被熊給攻擊的話，該怎麼辦才好呢？
」的恐懼感；而我們的心臟就會噗通噗通的狂跳個不停，血壓也會相對的跟著上升；這些都是因為交
感神經位居於優勢地位，而引發的生理現象。
　　序——為了不輸給「自律神經失調症」　　不知道各位讀者的生活周遭是不是也有這種類型的人
存在呢？
總是不斷地抱怨著身體哪裡不舒服，去看醫生做檢查所得到的回答卻是「身體沒有哪裡不對勁哦」。
雙手翻開這本書的讀者本身，或者是你的家人們，或許也正為這個莫名其妙的症狀所苦腦著。
　　在現代社會中，這一類型的人之所以會有這麼多不舒服的情況發生，大部分都與〝壓力有關的疾
病〞脫離不了干係；也就是說，這些人罹患了〝壓力疾病〞的可能性很高。
與壓力有關的疾病，其種類可以說是相當繁多；其中，在日本最有名的壓力疾病就是〝自律神經失調
症〞。
雖然，「自律神經失調症」的大名如雷貫耳，但是真正能夠瞭解這個疾病的人卻是少之又少。
　　被懷疑罹患有自律神經失調症的患者，在接受心療內科診療的時候，通常都會提到自己有以下這
些症狀，「頭很重很沈、頭痛、肩膀緊繃酸痛、頭重腳輕的、身體感到相當疲倦⋯⋯」。
這些人不管在看過了多少個醫生之後，身體上的這些症狀還是無法受到妥善的治療，而獲得有效的改
善。
　　2000年11月　　中部勞災醫院心療內科部長芦原睦
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　　□原睦/監修　　中部勞災醫院　心療內科部長

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<徹底圖解自律神經失調症>>

书籍目录

第1章所謂的〝自律神經失調症〞是怎樣的一種疾病？
真面目不明的壓力疾病「自律神經失調症」⋯⋯？
檢查結果沒有任何的不對勁，但是身體總覺得有「苦悶的感覺⋯⋯」被診斷出罹患有自律神經失調症
的病患人數高達64萬人利用「及早發現壓力疾病的自我檢測表」進行自我壓力檢測有那樣的症狀到底
是罹患了哪種壓力疾病呢？
「自律神經失調症」很容易和其他的疾病搞混心理和生理上的不協調、自律神經失調症？
自律神經失調會出現有各式各樣的症狀心理上和生理上的控制塔「大腦」第2章從〝察覺〞開始邁向
克服苦悶感之路最大的敵人就在你自己的體內？
所謂的壓力是什麼呢社會性及心理性的壓力可以分成3個類型義正嚴詞的暢言「會有壓力是理所當然
的」，並融洽的與壓力和平共處每個年紀都會有不得不解決的課題壓力的好與壞，因個人的承受力而
有差異察覺你所不知道的「另一個自己」？
為什麼有些人容易感覺到壓力的存在？
有些人卻很難感覺到壓力的存在呢？
心理測驗 利用（自我圖解EGOGRAM）來瞭解真正的自己——檢測你的抗壓性瞭解自己的話，就能減
少壓力內心中的「5人家族」第3章克服自律神經失調症的治療方式要如何治療自律神經失調症？
身體為苦悶感所苦，檢查報告卻顯示「沒有異常」的時候，請立即求助身心內科心療內科是屬於哪一
個醫療範疇？
治療的關鍵在「心理療法」、「藥物」、「改善生活」「成長模式」可以用來治療自律神經失調症被
使用來治療自律神經失調症的藥物？
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编辑推荐

　　本書特色　　日本amazon網路書店讀者評價4顆星　　「心情沈重」、「全身躁熱」、「無法消
除疲勞」⋯⋯。
　　這種無法言傳，只能自己意會的「苦悶感」的真面目到底是什麼？
　　利用徹底圖解的簡易方式，我們將揭開自律神經失調的神秘面紗，　　並找出消滅痛苦的治癒方
法。
　　讓你從每一天的憂鬱裡頭站起來，揮別所有的不適，並恢復心理上的健康。
　　教你如何才能朝氣蓬勃的度過快樂的每一天。
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