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   生气的危害

  对于看得见的垃圾，我们都能及时清理、扫
除，但有一种看不见的心理垃圾，却总被我们忽
视，比如焦虑、失望、恐惧、不满和嫉妒等，这些
都属于灰色的情绪，即“情绪垃圾”。
  扫除情绪垃圾的方法有很多，当我们因为一件
事很生气时，可以用“三思制怒法”，即一思是否
有理，二思发怒的后果，三思替代的办法，给自己
一个冷静思考的时间，负面情绪也就不会凌驾于我
们之上了。
  英国萨塞克斯大学心智实验室研究表明，当我
们倍感压力时，阅读能使压力水平降低68%，听音
乐能降低61%，喝茶或咖啡能降低54%，散步能降低
42%。
  焦虑时，可以运用调息法，闭上眼睛，保持精
神集中，深吸一口气，数“一”，呼气再默数
“二”，也可以呼吸一次默数一个数，数到十再从
头开始，周而复始。也可以用正念法，找一个舒服
的姿势坐好或者躺下，关掉手机等干扰声源，安静
下来，慢慢抛掉胡思乱想，把注意力集中到全身的
各个部位，练习专注力。当然，我们还可以通过呐
喊、跑步等方法合理宣泄不良情绪。
  生气对身体的危害：
  伤肝
  生气时，人体会分泌一种叫儿茶酚胺的物质，
作用于中枢神经系统，使血糖升高，脂肪酸分解加
强，血液和肝细胞内的毒素相应增加。
  伤肺
  情绪冲动时，呼吸就会急促，甚至出现过度换
气的现象。肺泡不停扩张，没时间收缩，也就得不
到应有的放松和休息，从而危害肺的健康。
  长色斑
  生气时，血液大量涌向头部，因此血液中的氧
气会减少，毒素增多。而毒素会刺激毛囊，引起毛
囊周围程度不等的炎症，从而出现色斑问题。
  脑细胞衰老加速
  大量血液涌向大脑，会使脑血管的压力增加。
这时血液中含有的毒素多，氧气少，对脑细胞不亚
于一剂“毒药”。
  胃溃疡
  生气会引起交感神经兴奋，并直接作用于心脏
和血管上，使胃肠中的血流量减少，蠕动减慢，食
欲变差，严重时还会引发胃溃疡。
  心肌缺氧
  大量的血液冲向大脑和面部，会使供应心脏的
血液减少而造成心肌缺氧。心脏为了满足身体需
要，只好加倍工作，于是心跳更加不规律，也更
致命。
  引发甲亢
  生气令内分泌系统紊乱，使甲状腺分泌的激素
增加，久而久之会引起甲亢。
  损伤免疫系统
  生气时，大脑会命令身体制造一种由胆固醇转
化而来的皮质固醇。这种物质如果在体内积累过
多，就会阻碍免疫细胞的动作，让身体抵抗力
下降。

  使血糖升高
  对于糖尿病患者来说，平稳控制血糖才能很好
地生活，而血糖的控制与情绪也密切相关。
  生气、发怒等情绪变化都可使血糖上升。因为
情绪紧张变化时，机体内自主神经功能紊乱，内分
泌失调，交感神经高度紧张和兴奋，机体为应付各
种刺激，必须作出反应。
  在大脑的调控下，肾上腺分泌更多的肾上腺
素、儿茶酚胺等激素释放到血液中，以满足大脑调
度兴奋和肌肉的能量需要。这些激素可抑制胰岛素
的分泌，提高血中葡萄糖的含量来满足机体应付紧
急状态的需要，从而出现血糖升高的情况。
  健康人情绪平稳后，胰岛素会迅速分泌，产出
足够的胰岛素，血糖就恢复到正常范围。但如果发
生在糖尿病患者身上，胰岛素分泌相对或绝对缺
乏，没有足够的胰岛素，血糖明显增高，事后也不
会迅速回落。有些人大怒后还伴有头晕、胸闷的症
状，甚至诱发高血压、心绞痛。

   如何化解负面情绪

  吃对食物脾气好
  不少人一不开心就大开吃戒，其实这样并不
好，有选择的吃才能让好脾气回来。
  易生气可以吃点坚果
  经常容易生气或精神抑郁的人不妨多吃点核
桃、瓜子等食物，这类食物含有丰富的维生素B6，
有助于改善精神状况。缺乏维生素B6可使人变得容
易生气、精神抑郁。
  常吃果蔬心情好
  水果、蔬菜有助于调节情绪，特别是一些富含
维生素C的果蔬。维生素C不仅可以增强身体的抵抗
力，而且可以抗压，也是我们的体内制造多巴胺、
肾上腺素等愉悦因子的重要成分。
  缺乏维生素C会导致人的性情冷漠、情感抑
郁、性格孤僻及少言寡语。南非比勒陀利亚大学的
学者发现，每天食用大量的维生素C能降低30%的皮
质醇水平。测试过程中发现，定期服用维生素C的
受测试者，记忆力明显好于不食用维生素C的受测
试者。  据新华网

什么是迷糊状态

  要理解迷糊时说胡话的现象，我们首先需要
了解睡眠和迷糊状态。人类的睡眠周期大致可以
分为五个阶段：入睡期、浅睡期、熟睡期、深睡
期和快速眼动期。在这五个阶段中，我们的身体
和大脑会经历不同的活动模式。
  当我们从深睡期或快速眼动期中突然被唤醒
时，大脑就像一台刚启动的电脑，各个部件还在
慢慢热身。这个时候，我们的思维就会变得混沌
不清，说话也可能颠三倒四，这就是所谓的迷糊
状态。
  想象一下，大脑里有一个小剧场，平时这个
剧场里的演员们（神经元）都训练有素，按照剧
本（思维）演出。但在迷糊状态下，这些演员们
就像喝醉了酒一样，开始在舞台上乱窜，说出一
些莫名其妙的台词。
  其实，这是因为大脑在迷糊时，负责语言处
理的区域没有完全“上线”，所以就会出现说话
不连贯、词不达意的情况。
  大脑中有一个名为布罗卡区的区域，负责生
成和理解语言。在清醒状态下，布罗卡区能够正
常地处理语言信息，让我们能够清晰地表达自己
的想法。然而，在迷糊状态下，布罗卡区的功能
可能会受到干扰，导致我们说出一些没有逻辑、
难以理解的话语。
  就像你试图用一台卡顿的电脑玩游戏，结果
肯定是各种“神操作”层出不穷。
  除了大脑的语言处理中心外，神经递质和荷
尔蒙也可能在迷糊时说胡话的现象中发挥作用。
例如，当我们处于睡眠状态时，大脑会释放一种
名为褪黑激素的荷尔蒙，帮助我们维持睡眠。然
而，在突然被唤醒的情况下，褪黑激素的水平可
能会迅速下降，导致大脑无法立即恢复到清醒
状态。
  此外，一些神经递质（如乙酰胆碱和多巴
胺）在睡眠和清醒状态下的平衡也可能受到影
响，从而影响我们的语言表达能力。

如何避免迷糊时说胡话

  虽然迷糊时说胡话是一种正常的现象，但有
时候确实会给我们带来一些尴尬。那么，有没有
什么办法可以避免这种情况呢？
  首先，保持良好的睡眠习惯是关键。保证充
足的睡眠时间，让大脑有足够的时间来“清理内
存”和“更新系统”。这样，第二天醒来时，大
脑就会更加清醒，不容易出现迷糊状态。
  其次，学会调整自己的情绪也很重要。如果
发现自己醒来时情绪不稳定，可以尝试进行深呼
吸或者冥想等放松活动，帮助自己平静下来。
  如果发现自己经常迷糊时说胡话，并且严重
影响日常生活，建议及时向医生寻求帮助，他们
可能会给出一些更具体的建议和治疗方案。
             据《北京青年报》

人迷糊时

为什么会说胡话

  爱生气的人都是跟自己过不去。心理学家通过病例分析发现，生气1小时
造成的体力与精神消耗，相当于加班6小时。人的负面情绪得不到释放，会导
致血压升高、胃肠功能紊乱、免疫力下降，引起皮肤弹性下降、色素沉着
等。虽然有时候控制不住情绪，但还是要提醒自己冷静下来。

一小时

六小时等于
  你有没有过这样的经历：早上被闹钟
吵醒，迷迷糊糊地说了些奇怪的话，然
后突然清醒过来，对自己刚才说的话感
到一头雾水？这其实是我们的大脑在迷
糊状态下的一种有趣表现。那么，为什
么我们会在迷糊时说胡话呢？这背后又
隐藏着怎样的科学原理呢？


