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摘  要 

心身治疗专注于心理与身体的交互作用，并借助一些方法促成积极的心身互动，对很多疾病的预防及治

疗有促进作用。心、身作为一个有机的整体共同发挥着作用，心身治疗会引起生理、化学的变化，进而

促进健康。未来还需要进一步研究心身治疗的有效成分、不同疗法的效果、网络干预的注意事项等。 
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Abstract 
Psychosomatic therapy focuses on the interaction between mind and body, and with the help of 
some methods to promote positive psychosomatic interaction, which can promote the prevention 
and treatment of many diseases. As an organic whole, mind and body play a role together. Psy-
chosomatic therapy will cause physiological and chemical changes, and then promote health. In 
the future, we need to further study the effective components of psychosomatic therapy, the ef-
fects of different therapies, and the precautions of network intervention. 
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1. 引言 

心身医学是研究人类健康和疾病中的生物、心理以至社会因素相互关系的医学，认为疾病深层的原

因不是单一因素，而是一个系统，所以疾病的治疗也要靠整合所有影响疾病的因素。其理念与“生物–心

理–社会”的现代医学模式一致，认为要从生物、心理、社会角度全面系统地诊断、治疗个体的疾病。 

2. 心身治疗的概念 

心身治疗主要来源于心身医学的理念，又称为心身结合治疗、心身整合治疗、心身干预、心身疗法

等。“身”指躯体；“心”即心理，主要指情绪、思维、思想、精神等。心身治疗认为一个人的心理、

情绪和意识状态的改变会导致身体上的变化，反之亦然。心身治疗正是基于精神对身体功能的影响，并

针对这种关系，以治疗或缓解躯体疾病。“心身治疗”包含了一系列广泛的技术，治疗的方法种类很多，

有关注于注意的，如催眠、引导想象、正念冥想等；有专注于呼吸的，如观息法、打坐等；有专注于运

动的，如瑜伽、太极、气功等。不同的心身治疗技术有时有交叉重叠，比如正念减压疗法就结合了瑜伽

技术、呼吸技术(李孝明等，2017)。 
心身治疗承认且关注心身互动关系，专注于心理与身体的交互作用，并借助各种方法、手段，以促

成积极的心身互动关系，进而预防疾病或促进康复，或促使生存质量提高与改善，保护健康(何裕民，2011)。 

3. 心身治疗的应用范围、效果 

在过去的研究中，心身治疗的有效性和安全性日益受到肯定和重视。有调查表明，19%的美国成年

人在上一年至少使用过一种心身疗法，心身治疗已成为最受欢迎的排名前十的辅助或替代疗法之一

(Barnes et al., 2008)。已证明有效的心身治疗范围如下： 

3.1. 提高积极情绪、整体生活质量 

有研究表明，对没有明显躯体症状的病人，运用心身治疗可以减轻压力或疲劳，提升幸福感(Sovereign 
& Walker, 2021; Deckro et al., 2002)。也可以提升积极情绪，提高生活质量(Fernros et al., 2008)。 

3.2. 对慢性疾病的治疗 

3.2.1. 缓解慢性疼痛 
慢性疼痛影响到整个人的身体、心理和精神，所以备受关注。对慢性疼痛的治疗通常包括处方药

或基于供应商的理疗介入程序，这些程序通常无效，成本高昂，并可能伴随不良的副作用。补充和整

合医学疗法能够提供更有效和全面的慢性疼痛管理，在补充和整合医学疗法中，心身治疗占绝大多数

比重。 
心身治疗对缓解慢疼痛性有一定的效果。研究表明，渐进性肌肉放松加引导想象对治疗骨关节炎疼
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痛有疗效。在一项按年龄组分层的非受控生物反馈试验中，老年人和年轻人在干预后疼痛显著减轻。在

所有人群中，太极、瑜伽、催眠和渐进性肌肉放松与疼痛减轻显著相关(Morone & Greco, 2007)。心身治

疗也可以缓解儿童手术相关疼痛、头痛和复发性腹痛等(Gerik, 2005)。 
研究发现，在疼痛控制方案中加入冥想、催眠、认知行为疗法的治疗，病人的疼痛有中度到重度改

善。冥想、催眠和认知行为疗法非常有效，人们能够稍微减少他们服用的阿片类药物的数量。实践发现，

基于正念的减压疗法是慢性背痛患者的一种有效且具有成本效益的治疗方案(Cherkin et al., 2014)。 

3.2.2. 改善 PTSD 症状 
正念、瑜伽和放松对改善 PTSD 的症状是有效的(Niles et al., 2018)。身心治疗促进了创伤暴露儿童的

恢复力和积极发展(Mayer, 2019; Stark et al., 2020)。对于 PTSD 患者来说，通过身心干预，学会连接和倾

听身体，有助于从无助感、恐惧感中脱离出来，逐渐转变为感到安全、有能力和可控，同时学会忍受困

难的情绪。他们一旦获得了安全感和控制感，也会更好地参与谈话治疗并从中受益。 

3.2.3. 改善睡眠和神经衰弱 
所有心身疗法都能改善自我报告的睡眠，其中包括瑜伽、放松、太极拳和音乐。身心干预能够改善

睡眠效率和总睡眠时间，大多数可以改善睡眠质量，可以减少那些依赖催眠药的人对催眠药的使用

(Kozasa et al., 2010)。 
在针对高中生神经衰弱治疗方面，身心综合疗法相较于其他单一的方法治疗效果显著，值得临床优

先推广使用(孙燕，2014)。应用身心综合疗法联合安神补脑液治疗神经衰弱疗效可靠，可降低抑郁评分，

具有较高的临床应用价值(张敏等，2014)。 

3.2.4. 改善心血管疾病 
心身疗法在预防和治疗最常见的心血管问题方面有显著疗效(Abel et al., 2018)。对冠心病重症监护病

房的急性心肌梗死患者采用心身综合干预模式，可有效改善患者的心理状态，降低并发症发生风险，利

于患者预后(叶静，2021)。 

3.2.5. 对其它慢性病的影响 
心身治疗对慢性阻塞性肺病的康复有疗效，也能够显著提高帕金森患者的运动和智力技能(Ostapiuk- 

Karolczuk et al., 2017)。瑜伽对糖尿病患者有显著的积极影响(Sivapuram et al., 2020)。心身疗法对免疫系

统也有改善作用。 

3.3. 对癌症的治疗 

一项研究表明，身心锻炼能有效改善乳腺癌患者的癌症相关疲劳，且有助于乳腺癌患者的康复(Liu et 
al., 2021; Cozzolino et al., 2021)。中等强度的有氧运动结合身心放松疗法能够缓解乳腺癌化疗患者的癌性

疲劳，有效改善患者睡眠质量(张继荣，2019)。 
个性化身心护理干预对血液肿瘤患者的应用效果明显，能够提升患者生活质量，改善患者心理状态

(廖玲菲，2021)。 

3.4. 对不孕不育病症的治疗 

身心干预可以缓解不孕症女性的痛苦。一项研究表明，相对于对照组，身心干预组的女性痛苦感显

著减少，其中焦虑、抑郁、压力感有中等偏大程度减少，干预组参与者的怀孕几率高出 4.47 倍。综述性

的研究也表明，心身干预在减少不孕妇女焦虑和抑郁方面有显著效果，且能够改善妊娠率(Gaitzsch et al., 
2020)。 

https://doi.org/10.12677/ap.2023.133142


刘芳，孙远 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.133142 1187 心理学进展 
 

4. 心身治疗的原理、机制 

4.1. 心身关系的哲学探讨 

医学中的对心理、身体关系的探讨受到哲学中心身关系问题的影响。在哲学、心理学的发展历程中，

身心关系问题一直存在着争论，大致发展脉络可简单归纳为心身一元论→心身二元论→二元论向一元论

的回归，这也是心身医学发展的历程，从只关注心身某个方面转向对心、身整体的综合关注(张艳萍，杜

文东，2008)。这与我国中医“形神合一”的理念相一致，中医认为“行为神之舍”，神气是依附于形体

而存在的，同时“神为形之主”，强调神对形的主宰性和统率性作用，形神两者相即相合，依凭统一。 
心身关系既存在着心随附于身的一面，又存在着心身互为因果的一面。即心身之间的随附关系和因

果关系都是存在的，心、身作为一个有机的整体共同发挥着作用。在这一理念影响下，对一些疾病是应

该采取“心身同治”方法的(季士强，2021)。既然身心之间是相互影响、相互作用、相互制约，那么就可

以通过身体的姿态、动作或运动变化来影响人的心理，引发心理变化，进而达到心理治疗的目的(何裕民，

2011)。 
身体意识是生命不可分割的一个方面，在行动和与环境世界的互动中体现自我意识。身体意识是一

种意识化身，是我们有机体的一种固有倾向，具有紧急的自组织性和整体性。增强身体意识已被描述为

心身疗法的一个关键要素或作用机制，患者在心身治疗中所经历的过程被视为身体和自我之间更大的统

一的过程，非常类似于一些哲学家所描述的在不同的发展水平上经历着身体和自我的辩证法的化身概念

化(Mehling et al., 2011)。 

4.2. 心身关系的生化机制 

心身疗法是一组异质性的干预措施，旨在通过关注心理因素和生理功能之间的相互作用来改善身体

健康的多个方面。身心干预侧重于大脑、心理、身体和行为之间的相互作用，以及情感、心理、社会、

精神和行为因素直接影响健康的强大方式(Öykü Özü, 2010)。 
心身疗法大多通过控制压力发挥作用，在减轻压力、改善交感神经系统和副交感神经系统之间的平

衡方面都显示出一定程度的功效。通过神经激素、内分泌和免疫途径诱导松弛反应可能在多种情况下具

有有益的效果，包括肿瘤、神经精神和心血管疾病(Abel et al., 2018)。瑜伽、太极和气功等身心训练已被

证明能激活副交感神经系统，有节奏的肌肉收缩同步有节奏的呼吸导致副交感神经反应更具弹性的激活，

这可能有助于解释身心训练的减压益处(Chin & Kales, 2019)。 
交感神经系统能够抑制抗病毒基因并激活促炎症基因。例如，b-肾上腺素能通过信号抑制 Th1 型基

因表达(如 IFNG 和 IL-12B)和刺激辅助 2 型细胞因子基因(如 IL-4 和 IL-5)的转录来减少抗病毒或适应性免

疫反应。在一定程度上，身心干预能够逆转急性和慢性应激的影响并减少交感神经系统的激活，已经发

现应激对免疫应答基因的抗病毒和炎症转录偏倚的逆转。事实上，太极和正念冥想都可以减少促炎症反

应基因谱，瑜伽冥想似乎可以逆转促炎症细胞因子 NF-kB 相关转录的增加和先天性抗病毒反应基因 IRF1
相关转录的减少(Black et al., 2013)。 

心身疗法可减少炎症标志物并影响疫苗接种的病毒特异性免疫反应。从 34 项随机对照试验中积累的

证据表明，太极、气功、冥想和瑜伽，无论是短期还是长期，似乎都能减少炎症标志物并影响疫苗的病

毒特异性免疫反应。18 项已发表的随机对照试验报告，7 至 16 周的身心干预显著降低了 C-反应蛋白，

并导致白细胞介素 6 的少量但不显著的降低，对于抗病毒相关免疫措施，在 21 项试验中，身心干预可以

提高疫苗接种的免疫反应(Morgan et al., 2014)。 
心身治疗会引起生理变化，如副交感神经激活、皮质醇分泌降低、炎症减轻和衰老速度延迟，这些
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都是 2 型糖尿病患者的危险因素。心身治疗可以降低 2 型糖尿病患者的血糖(Yang et al., 2021)。 
最近的研究结果表明，积极的心理社会体验，包括心理治疗干预和治疗性身心协议，可以通过减少

与炎症相关的基因/蛋白质的表达来调节炎症反应以及与压力相关的途径。研究结果表明，与对照组相比，

特定的心身疗法可以显著减少乳腺癌患者血清中不同细胞因子和趋化因子的释放，如 SCGF、SDF-1、
MCP3、GRO、LIF 和 IL-18，提示心身转换疗法可能是改善乳腺癌患者健康状况和预后的一种有希望的

方法(Cozzolino et al., 2021)。 

5. 心身治疗的未来研究与发展 

5.1. 不同心身治疗的效果比较 

虽然许多研究报告了有希望的结果，但还需要更多大规模、高质量、设计良好的随机对照试验来更

好地确定这些方法的治疗价值。 
现有的研究缺乏对不同心身疗法的疗效比较，今后应开展更多的随机对照实验，以比较不同疗法的

差异。此外，不同个性特点的个体更适合哪种心身疗法有待研究。比如目前已知催眠治疗尼古丁成瘾对

高催眠感受性的个体效果更好，但其它心身疗法更适合哪种个性，还没有相关研究，这也是心身疗法未

来的一个研究方向(李孝明等，2017)。目前治疗效果的评定主要靠自我报告，今后应开发更加客观的评估

方法。 

5.2. 深入研究心身疗法的有效成分 

心身疗法所用技术的广泛多样性和缺乏标准化严重阻碍了对心身疗法效果的准确评估。大多数身心

干预是多维的，而且它们之间有很大的异质性。包括多种成分的干预措施，特别是那些既包括瑜伽又包

括正念的干预措施，尤其难以归类，无法确定效果是来自多维干预的单一部分，还是来自整体干预。因

此建立明确界定身心干预的有效成分和关键成分的方法，对指导未来研究和临床应用具有重要意义。 

5.3. 与现代网络技术的结合运用 

随着网络技术的发展以及在实现面对面干预困难的情况下，身心干预可以考虑借助网络进行。研究

表明，通过虚拟环境实施典型的身心医疗干预是可行的，并且受到了广泛的欢迎(Hoch et al., 2012)。未来

需要进一步研究网络干预的一些注意事项，如何保证网络干预的效果。 

5.4. 开展本土心身治疗的研究与实践 

在强调合理性、效率、功能性兼顾的原则基础上，心身治疗研究可以从本土文化中汲取营养，科学

地进行系统研究和实践，发展出更适合本民族文化的心身治疗。比如中国的研究者可以从中医、道家养

生方法等有深厚民族基础的理论与实践中吸收营养，结合现代医学的研究进展，探讨具有中华民族特色

的心身治疗模式。 
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