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这些病都是气出来的！
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我们嘴边常挂一句话
“气死我了”。“气死”不是夸
张，生活中真有人被气死。
容易生气、愤怒，不仅坏了
心情，还会引发很多健康问
题。俗话说，“不生气就不生
病”。生气就像是一场“大地
震”，气在心情，伤在身体。
你体会到的只是气愤的表
面，但生气也许已悄悄“震
裂”了你的身体。

生气的威力有多大？

1.心内科医生：生气让
心肌缺血缺氧

“暴脾气”是心血管的
定时炸弹，会大大增加患病
的几率。

生气伤心。当人暴怒
时，肾上腺素和去甲肾上腺
素分泌增多，血管收缩或冠
状动脉痉挛，血液粘稠度增
加，容易导致心肌缺血、缺
氧，从而引起心绞痛和心肌
梗塞，甚至会出现心律失
常、心脏骤停，以致引发猝
死的可能性。

心脏病早期易生气。脾

气暴躁很可能成为疾病的
先兆或是导火索。心脏病患
者的早期症状同样也是脾
气突然变差、容易发怒，而
且五六十岁的老年人正是
高发人群。

2.消化内科医生：生气

容易胃出血

胃和情绪的关系很亲
密，当人的心情愉快，食欲
也会大增；心情不好，想吃
也吃不下，所以有“气饱了”
这一说。

不同情感反应对胃肠
道的影响是有相应研究
的。忧郁的、缺乏自信的个
性，往往和胆汁反流性胃
炎、消化性溃疡的发病有
关；亢奋的、暴躁的人容易
胃出血；悲哀、应激反应，
都会引起胃肠道黏膜的急
性出血性炎症。

3.肝胆外科医生：生气

易患肝病

俗话说“怒伤肝”，愤
怒爆发出来伤了肝，但若

隐忍着又会导致肝气郁
结。

满腹牢骚、经常发怒
的人比心态平和的人易患
肝病。从中医学的观点来
看，脾气不好、容易生气发
怒的人，往往会发生肝脏
功能失调乃至器质性病变
的可能。研究表明，肝脏内
分布着丰富的交感神经，
气恼忧愁会直接导致肝细
胞缺血，影响肝细胞的修
复和再生。一个人每月发
怒5次，肝病发病几率可增
加一倍。

4.妇科医生：常生气子

宫疾病多

得子宫方面疾病的病
人多有性格急躁的倾向。
虽然目前没有确切数据显
示情绪对子宫疾病影响的
比重，不过紧张、发脾气常
造成内分泌失调。内分泌
失调后，身体各器官都会
受影响，而生殖系统和激
素关系最密切，因此损害
更加明显，如子宫肌瘤、乳
腺增生症的发生就是雌激

素水平过高所致。
女性本身就比男性更

加情绪化，因此更要保持
愉快心情，少生气才能收
获健康。

5.呼吸科医生：生气会

导致呼吸性碱中毒

生气到一定程度，真
的会出现抽搐、麻木，甚至
瘫痪的状态。

正常人1分钟内呼吸
15次，而人生气后，呼吸可
以达到30次以上。由于快
速呼吸，大量的二氧化碳
被呼出体外，造成机体呼
吸性碱中毒，出现胸闷、胸
痛、呼吸困难、心悸、大汗、
面色苍白、面部口唇麻木
及手足、全身抽搐等一系
列临床症状。

6.心理科医生：生气能

让人瘫痪

曾有一位30多岁的女
性，因为家庭矛盾生气，瘫
痪了，不能独立行走。还有
一位女性，因和邻居有矛

盾，大动干戈，结果出现干
呕等症状。这些，都属于癔
症。

7.乳腺外科：生气是乳

房健康的大忌

对女人来说，心态好
比吃得好更重要。肝主情
志，心情不好是乳房养生
的大忌。据乳腺癌流行病
学调查，情绪波动大、喜怒
无常、焦虑抑郁的人比较
容易患乳腺癌，乳房增生
性疾病也会更多见。

呵护乳房，不能简单
停留在追求外表的美观
上，更重要是的维护乳房
健康，保持乳房正常的生
理功能，减少疾病发生。而
最简单的就是首先有个好
心情，少生气。

情绪能致病，也能治
病。生病保持好的心态，也
是一剂“良药”。

不过，人总有七情六
欲，不可能不生气。适度的
情绪发泄，对我们的身心
健康有好处。但总是生气、
愤怒，就会带来健康问题。

如果突然生气了，该怎么降
低危害呢？

如何减少生气的危害？

1.深呼吸

想发脾气不妨先做一
组深呼吸，让气息慢慢地随
着自己的感觉进入到体内，
再慢慢地吐出来。这种深呼
吸的自我正向暗示法，一般
性的怒火，在5～8次呼吸后
可以平息下来。

2.从生气源头解决

遇事用智慧面对，而不
是情绪。要了解自己为什么
会生气，有时可能会是很小
的事情，只是一直积攒着没
有得到排解，最后形成了大
问题。我们有怨言时，只要
和他人进行简单的沟通，或
许就能化解。

若真的无法避免自己
的怒气出现，就要进行一些
保养，例如泡脚、按摩头部
等，以减少对身体的伤害。

（据《人民日报》）

现代医学认为，沐浴
可促进机体体温调节，改
善血液循环和神经系统的
功能状态，加速各组织器
官的新陈代谢。而中医历
来讲究养生，对于洗浴用
什么水、什么时候洗、时间
长短、洗后的注意事项等
都颇有讲究。

广州市第一人民医院
南沙医院中医科副主任中
医师唐梁指出，根据洗浴
的方式方法不同，可分别
起到发汗解表、祛风除湿、
行气活血、舒筋活络、调和
阴阳、振奋精神等作用。需
要注意的是，洗浴时人体

的毛孔打开，阳气开泄，所
以一方面容易耗伤气血，
二是容易导致风寒之邪外
袭而致感冒、头痛、关节痛
等问题。对于素体虚弱、经
期产后、饥饿时气血不足
的人来说，洗澡洗头更容
易感受风寒。

“然而，头发打湿后做
头部按摩，有些一做就是
半个小时，其实对身体并
不好。”唐梁提醒，头为诸
阳之会，打湿头发后进行
按摩，会导致湿气一起进
入经络，加上时间又比较
长，就更不利于健康，很容
易导致头颈部湿气重而出

现头痛、头晕、头重、感冒
等。唐梁说，如果要做头部
按摩，最好是先洗完头后
吹干头发再做，或者在不
洗头的情况下做更好。

一般来说，洗头要速

战速决，一般先洗澡后洗
头，洗完后赶紧吹干头发，
经期产后、体虚之人更要
注意，这类人最好用生姜、
艾叶熬水洗头。

（据《广州日报》）

防肝病
洗完的筷子小头最好朝上

筷子洗完了你会怎么放？大头朝上还是小头朝
上？很多人没有关注过。其实，从预防肝病的角度来
讲，最好小头朝上。

筷子用久了会有些裂缝、小毛刺，这样难免有食
物残渣残留在上面。一旦筷子上的食物残渣发霉了，
即使100℃的消毒柜也束手无策。所以建议洗完的筷
子小头朝上大头朝下，让它晾干，否则在筷子篓里潮
湿加上炎热就很容易发霉，进而感染黄曲菌，分泌黄
曲霉毒素。

在我国肝炎是患肝癌的第一大原因，而第二大
诱因黄曲霉毒素容易被忽视。建议竹筷子半年就更
换一次，或选择树脂材料的筷子，表面光滑，不容易
有食物残留在上面，金属材质的筷子也是不错的选
择。

（据《健康时报》）

湿发做按摩会引湿气入经络


