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我们一起来认识一下你身体里的
这个神奇的“小化工厂”，看看它究竟
生产了哪些好东西。

内啡肽是由人体内神经系统分泌
出来，含有吗啡性能的化学品。它的
功能是使你精神上感觉喜悦、高兴、舒
畅、安详、放松与和谐，很多人称它为

“快乐荷尔蒙”。同时，它还是天然的
止痛剂，能减少我们身体上的痛苦。
除此之外，内啡肽还能增强免疫系统
的运作，提高免疫功能。一个心态乐
观、心情舒畅的人的大脑里，储存了很
多的内啡肽。这不仅使他感染疾病的
概率比其他人少，就算他不幸染上疾
病，他感受到的病痛也会比其他人少，
恢复健康的速度也比一般人快。有意
思的是，人体内的内啡肽和肾上腺素
成反比，当你感觉紧张、焦虑、内心压
力增大时，肾上腺素上升，内啡肽下
降；当你感觉喜悦、高兴、舒畅、安详与
和谐时，内啡肽上升，肾上腺素下降。

另外一个有趣又有用的“产品”是
信息素。它是体内产生的微量化学物
质，是一种以空气为媒介进行传播的、

存在于动物(包括人)间的天然化学信
息介质。昆虫主要就是靠信息素来进
行交流的。

对于人类而言，你的情绪可以影
响他人，他人的情绪也能影响你。就
拿病人来说，一个欢乐、和谐、温馨、乐
观的，充满了爱，能够给予每一个成员
精神支持的家庭和朋友圈，是身体健
康和恢复健康的最好保障。

如今，越来越多的人知道了“安
慰剂效应”。安慰剂是在医学、药物
学和心理学实验中必不可少的东
西。已经有科学研究证明，安慰剂能
起到药物三分之一的效用。“安慰剂
效应”通常被称为“心理暗示效应”。
无非是在心理提示下，自己的体内进
行了相应的生化反应，也足以证明，
积极、乐观、健康的心态，对身体健康
是有直接效应的。

在日常生活中，经营好自己的“小
化工厂”，利用信息素、内啡肽、安慰剂
效应等，帮助自己保持和恢复健康。
它能帮助你该病的时候不病，病了的
时候痛苦少，而且康复快。

“心理作用”是我们经常听到的一个词。
很多人误认为，所谓“心理作用”或“心理效
应”，意思就是说，那是你想象的，唯物地说，它
不是“真”的。从某种意义上说，这种定义的

“心理作用”是不存在的。“心理”也许是起因，
但从根本上，所有的“心理作用”最终都是“生
化作用”。

人的身体就好像是一个小化工厂。每当
你产生了某种情绪，有了某种想法，或做出了
某种反应，你的体内都会进行相应的生化反
应。比如，当你紧张、感受压力时，你的体内会
分泌出大量的肾上腺素。它会使你瞳孔张大，
呼吸急促，心跳加快，血压升高，手心和脑门儿
出汗，等等。同时，还有很多“化工产品”，或者
作为压力的产物，或者作为身体应付压力的

“武器”，在你身体里循环。而当你感觉高兴、
喜悦、舒畅、和谐时，你的体内会分泌出大量的
内啡肽,使你的心情、呼吸、心跳和血压都平稳、
安逸。正是因为如此，你脑子里想什么，你怎
么想，你的注意力在哪里，你的情绪是否正常，
你的心态是否平稳，你的心理是否平衡，不是
间接地，而是直接地影响到你的身体健康。所
以，当我们说“身心健康”时，我们讲的不是两
种不同的健康，“身”与“心”是分不开的。

“身心健康”是一家 经营好自己的“小化工厂”
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晚报记者 苏瑜

爱情和婚姻都需要“养生”爱情和婚姻都需要“养生”


