      壓 力 與 疾 病   大綱

台中榮民總醫院 老年身心科 卓良珍 主任
一.身心合一觀：
   1.19世紀與20世紀之差別

   2.人類與動物之差別

   3.身心互相影響之例證

二.壓力之種類：

   1.社會心理壓力之項目

   2.污染、發燒、外傷、出血、運動過量、寒流、睡眠、
     噪音、血糖低等
   3.壓力導致腦內分泌之失衡

三.睡眠之生理結構：

  1.常型睡眠之功能

  2.異型睡眠之功能

  3.聖經對睡眠之教導

四.壓力產生的生理病變：

  1.急性壓力之生理反應

  2.慢性壓力之心理反應

  3.癌症生成之身心因素

五.論說抒解壓力：

  1.中國人之說法

  2.西洋人之說法

  3.聖經之教導與啟示

六.抒解壓力之方式：

  1.社會支持之原理及功效

  2.有氧運動之方法及種類

  3.滿足退化心理防衛機轉之需求，例如：吃東西、家鄉菜、
    聽老歌、看故事書、照片、參觀古蹟、做義工。
  4.居住環境光線之重要

  5.常常喜樂、不住地禱告、凡事謝恩

