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健 康

注意力不集中，喝杯热柠檬水。
脱水易导致注意力分散。柠檬水中
的活性物质有助身体分泌去甲肾上
腺素，这是一种神经递质，有利于集
中注意力。

压力大，喝杯牛奶甘菊茶。甘菊
茶能缓解焦虑和烦躁，牛奶中的共轭
亚油酸（CLA）可增加大脑血流量，抵
消压力激素皮质醇的负面影响。将
少量牛奶加热后倒入甘菊茶，再加少
许蜂蜜，效果更佳。

情绪低落，喝杯酸奶。酸奶富含
蛋白质，可提高改善情绪的神经递质
水平。酸奶中还有大量益生菌，同样
有助于改善情绪，对缓解抑郁有一定
作用。

失眠，喝杯酸樱桃汁。入睡困
难，不妨喝杯酸樱桃汁。研究发现，

每天喝两次（每次一杯）可使每晚睡
眠时间增加近 90分钟。酸樱桃汁是
褪黑激素和色氨酸的自然食物来源，
两者都有益于调节人体睡眠－清醒
节律。

疲劳，喝杯绿茶。绿茶中含有茶
氨酸，可增强人脑α波，促进精神放
松。绿茶中的咖啡因和维生素 C 也
有助提高大脑和全身肌肉运动效率。

现代人生活压力越来越大，难免会情绪不好，而情绪不好也会对各个脏器
产生影响。都说“心态决定一切”，近年来，国内外学者对精神因素与癌症的关
系做了大量研究，发现在预防和治疗癌症方面，情绪、心态发挥着重要的作
用。让我们一起来看看坏情绪是如何破坏身体健康的，我们应该如何打败它。

首都医科大学附属北京安定
医院精神科主治医师刘军表示，
胃肠道被认为是最能表达情绪的
器官，心理上的点滴波动它们都
能未卜先知。在所有的心身疾病
中，胃肠疾病是排名第一位的，比
如胃溃疡和十二指肠溃疡，全球
约有 10%的人一生中患过该病。
很多人都有这样的经验：一遇到
紧 张 焦 虑 的 状 况 就 会 胃 疼 或 腹
泻，压力大的时候根本吃不下饭。

长期的不良情绪是形成高血
压、冠心病、心律失常等疾病的重
要原因。有许多患者存在着类似
冠心病的症状，比如心悸、胸闷
等，但是经过检查能够排除冠心
病的诊断，或者心脏虽然有异常，
但是病情并不严重，与表现出来
的症状不相符。这些人多半是伴

有焦虑或抑郁的情绪。“而本身如
果确实有不舒服的症状，又会反
过来加重这些情绪障碍。”

心理情绪因素与高血压病的
关系则更为密切。我国心理学工
作者对高血压病人进行的病因学
研究表明，患者病前具有不良个
性情绪者高达 74.5%。与心理因
素有密切关系的疾病远不止以上
几种，很多疾病都与心理因素有
关，只是密切程度不同而已。

“累”是现如今人们常挂在嘴
边的一句话。大家都认为疲劳是
由于超负荷的体力或脑力劳动引
起。但心理学家们经过长期研究
后发现，适量的工作一般不会导
致疲劳，特别是不会引起经休息
后仍不能解除的疲劳。其实，疲
劳与人的心理状态有关。不健康

的心理情绪，尤其是忧虑、紧张、
烦恼等都会导致疲劳。

情绪管理专家、国际教练联合会专业教
练吴涛表示，长期不良情绪状态将产生很多
健康隐患，如心血管疾病、胃肠道疾病甚至癌
症等。吴涛给出情绪调整五步法：

1、认识情绪：清楚地判断自己的情绪状
态；

2、管理情绪（反应）：压力等情绪来临时，
可以通过深呼吸、喝一杯水、做一件能让自己
高兴的事情等活动转移注意力，缓解情绪，让
自己平静下来；

3、厘清问题，找到问题的根源；
4、找到问题的解决方案；
5、问题解决后，及时庆祝，鼓励自己，并

在内心强化“情绪问题可以解决”这一理念。

1、认知行为疗法。认知行为疗
法是在 20世纪 60年代出现的一种心
理治疗方法，该治疗方法认为，个体
的情绪并非来自事情本身，而是来自
于个体对该事情的看法、评价和解释
等。因此，要想改变个体在面对某件
事情时表露出的情绪，就要改变个体
的认知结构，使其重新评价自己和外
界事物。

2、正念练习。个体在进行这种练
习时，只需要认真体会自己当前的想
法、感觉、情绪，而不对其做任何评价，
这样能够使心情得到平复和放松。

3、改变环境。生 活 环 境 会 对
“情绪风格”产生影响，如果生活在安
静、稳定的环境中，一个人的“情绪风
格”也更倾向于保持安静、稳定；如果
经常与积极、乐观的人待在一起，一
个人的“情绪风格”也更倾向于积极、
乐观。因此，大家可以有意识地改变
自己的生活环境。

4、独自静坐。静坐时尽情释放

自己的思绪，细细感受脑海中浮现的
念头。这能帮你净化心灵，充满活
力。

5、和伴侣一起看日落。和爱人
一起沉浸于大自然的美丽中，能让人
变得心态平和。

6、给别人写封感谢信。这能让
人感受到周围亲人、朋友的重要，学
会感恩。

7、看看年代久远的家庭相册。
过去的经历会让你充满爱的回忆，学
会热爱、珍惜生活。

8、与孩子一起玩耍。这有助于
你保持纯真，让快乐变得简单。

9、和爱人一起提前 10 分钟上
床。10分钟里，你们可以相互拥抱，
感受彼此的爱与亲密。

10、洗个热水澡。研究表明，洗
澡可以帮助治疗精神创伤。

11、尽情跳舞。听着喜欢的音
乐，尽情地摇摆跳动，彻底放松一下
吧。
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5种饮品改善情绪

据人民网

四川省肿瘤医院肿瘤内科中
心副主任兼胸部肿瘤内科主任、
主任医师姚文秀表示，在临床中
与患者和家属沟通会发现，很多
患者的癌症发生发展与精神心理
状态有很大关系。多项科学研究
也发现，早期不良的生活经历、
重大负面生活事件和致癌性格这
三种因素会增加多种癌症风险。

早期生活经历，主要是指童

年、青春期的经历。儿童时期的
逆境，包括贫困和物质匮乏、家
庭成员去世、面临重病威胁，以
及父母离婚等家庭变故，会增加
包 括 癌 症 在 内 的 成 年 早 亡 的 风
险。

重大生活事件，主要指亲人
离世、失恋、离婚、事业、犯罪等对
一个人影响较大、持续时间较长
的事件。其中，亲人离世与癌症
的发生关系最为密切，由此引发
的抑郁、绝望和难以宣泄的悲观
情绪，常常是诱发癌症的重要因
素。

致癌性格，美国著名内科专
家弗雷德曼教授通过长期的临床
观察，将人的性格分为 A、B、C、D
四型，其中 D 型又被称为致癌性
格。D 型性格的人往往会体验到
更多的不愉快，包括忧伤、焦虑、
紧张、压力和担心等。

坏情绪降低身体免疫能力。
免疫功能除了抵抗病毒、微生物
入侵，还包括清除发生癌变的细

胞。焦虑、抑郁等不良情绪，以及
致癌性格会使人体免疫相关细胞
功能减退、部分神经系统功能失
调。例如，神经系统功能失调使
细胞生长更容易失控、突变，进而
演变为不受控制的癌细胞；负责
杀伤癌细胞的免疫 NK 细胞能力
减弱，导致癌细胞存活几率上升
等。

坏情绪造成神经、内分泌功
能失调。内分泌系统在维持人体
内环境平衡方面起重要作用。不
良情绪会使体内一些激素如肾上
腺素、前列环素的生成和释放增
加，对器官产生损伤，长期作用会
造成机体损伤、修复功能紊乱，促
进一些特定肿瘤（前列腺癌、乳腺
癌等）的发生。

坏情绪容易使人养成一些不
良的生活习惯，增加患癌风险。
例如，焦虑抑郁或性格急躁的人，
往往会借助酒精、烟草或者暴饮
暴食来缓解情绪，而这些都是癌
症的风险因素。

啪


