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第一章摇 心理健康综述

第一节摇 良好心理知识

一、交往是人类现代社会的维生素

医学研究发现，交往不仅对个人的社会化和个性的发展起

着至关重要的作用。对每个人的生理和心理健康、生命的延续，

同样起着至关重要的作用。交往被认为是现代社会每个人不可

缺少的“维生素”。

美国一心理学家进行孤独对人体影响的实验，请应试者单

独居住在一间完全与他人隔绝的小屋里，里面有多种美味佳肴，

可自由吃、喝、睡，但却没有任何东西可阅读。两天后，所有应试

者都忍受不了这种“坐享其成，睡享其福”的生活，他们拼命敲

打墙壁，要求重回“人间”，表情上均呈现出痴呆、麻木、动作的

协调性和灵敏性大大降低。实验表明，一个人一旦脱离了社会

群体，失去了社会交往的可能，处于孤独境地时则会产生一种不

安全感和恐惧感，会对人的健康造成一定的威胁。

研究人员对大量高血压病人进行调查，发现 苑园豫的高血压
患者人际关系不好，经常处于紧张状态，特别是家庭不和睦、夫

妻关系紧张。因此，世界卫生组织近年来一再强调，健康的标准

不仅仅是不得病。一个真正健康的人，除了身体健康外，还必须

包括心理健康及社会交往方面的健康。健康的新概念是在精神

·员·
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上、身体上和社会交往上保持健康状态。

所以，交往不仅是个人社会化及个性发展机制中的重要因

素，而且也是人们保持个人健康、生命延续的基本需要之一。正

是交往，使得人们得以彼此交流感情，排遣孤寂，也正是交往；使

人增添积极乐观的情绪，产生幸福感与满足感。

二、乐观舒畅有益健康

亨利·杰克逊是英国某银行的高级职员，性格开朗，精力充

沛，无忧无虑，几乎从不生病。但是，就在他 源缘 岁那年，父母病
故，妻子死于车祸，接着，忙于奔丧的杰克逊又遭劫盗。这一桩

桩天灾人祸，使他完全成了另外一个人———孤独、沉默、悲观、抑

郁。半年后，杰克逊竟患了膀胱癌。相反，国内外曾多次报道这

样的典型事例：一些身患癌症的人在精神意志的支持下，竟然配

合医生创造了奇迹。美国精神病专家詹妮特和免疫学家罗兰特

对两组各为 猿愿 名的妇女进行研究检测，发现生活幸福的已婚妇
女有很强的免疫力，而离婚、丧偶或独身妇女的免疫力则较弱。

这一切说明什么？说明心理对健康有微妙而深远的影响！

近年来，国外出现了一门新的交叉科学———孕匀陨。孕匀陨是心
理神经系统免疫学的英文缩写，它是科研人员把社会科学和基

础科学有机结合一起提出来的。解剖学和生物化学的深入研究

证实，胸腺、脾脏、淋巴结和骨髓等器官和组织都能产生与人体

健康有关的免疫细胞，而在这些组织内部都找到了神经纤维，其

最终连结点为人的大脑，大脑的活动就会直接影响免疫细胞的

产生。在人脑控制情感的部位，又较高密度地分布着一种能产

生神经肽的细胞，神经肽能影响单核细胞的活动。单核细胞的

作用，是帮助愈合伤口、修复组织和消化细菌。由此可见，人的

情感状态就是通过单核细胞的活动来影响人的健康。新的研究

·圆·
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还发现，免疫系统内有一支叫 晕运的细胞，其对病毒和肿瘤有杀
伤作用。晕运细胞的多少与人的精神状态关系很大，病人的癌
细胞扩散期间，也正是 晕运 细胞活动的低潮期。现已查明，晕运
细胞的活动波量与人的精神紧张程度，可依赖的社会支持因素

有密切关系。这就进一步揭示了“心理—神经—免疫功能”的

内在奥秘。

所以，人们即使遇到像杰克逊那样的类似不幸事件，甚至身

患癌症，也不要长时期地忧虑和悲伤；保持乐观、欢快、舒畅和饱

满的情绪，才能有益于健康。

三、笑使人健康长寿

对健康长寿者来讲，笑是最优美、最自然、最良好的自我保

健运动。古往今来的老寿星，无不是笑口常开的乐观者。据现

代科学分析，笑是一种有益于人体的活动，笑一笑可以使人体内

的膈、胸、腹、心、肺，甚至肝脏得到短暂的体育锻炼，而且笑能使

人全身机体肌肉放松，有利肺部扩张，促进血液循环，消除大脑

皮质和中枢神经的疲劳。难怪美国斯坦福大学的威廉·弗赖依

博士说：“笑是一种原地踏步的运动，能使人延年益寿。”

据心理学家统计，笑有 员愿园 多种，其作用是多方面的。笑能
引起深呼吸，使肺部扩张，胸部肌肉兴奋，增加肺活量，有助于呼

吸道的清洁，易于排出呼吸道的分泌物；能使心脏功能加强，促

进食欲。笑在使胸、腹部肌肉活动的同时，能增强心、肺、肠、胃

等内脏器官的内“按摩”能力，促进消化液的分泌物和消化道的

活动，促进食物的消化。笑能调节植物神经和内分泌的功能，促

使内脏血液循环加快，毛细血管开放，使氧气和养料供给充分，

可大大增强体质和防病抗病能力。笑对神经系统有着良好的调

节作用，它能消除精神和神经的紧张，使肌肉放松，从而使大脑

·猿·
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皮质出现兴奋灶，使紧张或用脑过度后的疲劳得到调节和休

息；、可使头脑清醒，特别是对一些情绪忧郁苦闷而失眠的人，有

助于情绪的稳定和睡眠的安稳。因此，笑不但有益于身体健康，

还有助于某些疾病的治疗。笑之所以有如此特异功效，其主要

原因是由于在笑的时候，一些类似腺素的化学物质进入大脑，使

大脑内 月 原内啡呔含量增加，脑内产生大量的内啡呔，可使人在
笑后产生快感。最近，世界一些国家和地区已把笑应用于临床，

推广“笑疗法”，辅助治疗某些疾病，收到明显效果。

四、优化你的性格

目前，国内外科学家根据人际关系的状态和个体的心理品

质将人的性格划分为 粤、月、悦、阅、耘五个类型。
粤型性格的人多具有雄心壮志和进取精神，总想在较短的

时间内做很多事，且急于求成，但对周围环境适应性较差，人际

（她）关系不太融洽，他们的行为常引起人们的注意或议论。

月型性格的人多具有情绪稳定、温和乐观的特点，善于现实
地对待挫折和困难，有良好的社会适应能力。但这种性格的人

往往平稳有余，活力稍逊，隐忍偏多，进取不足。

悦型性格的人多具有情绪稳定，感情内向，勤于思索，注重
人际和谐，肯忍让自律，少招惹是非等特点。但反应慢，较孤僻，

好幻想，常处于被动状态。

阅型性格的人多具有情绪稳定，感情外向，积极乐观，为人
活跃、开朗，善于交际，与周围人关系较好，有组织领导能力等特

点，但粗犷有余，缜密不足，忽略小节，缺乏计划性。

耘型性格的人多具有感情丰富，善于思索，很少攻击性，不
善与人际沟通，也很少找别人麻烦的特点。但情绪消极，自我评

价偏于悲观。

·源·
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近年的研究表明，某些疾病与性格有一定关系。美国著名

心脏病学家费里德曼和罗森曼进行了大量的研究后指出，粤 型
性格与冠心病的发生密切相关。在发生过心脏病的患者中，性

格偏 粤型的高达 怨愿豫；一组死亡原因不一的尸体解剖检定也证
明，粤型性格的人心脏冠状动脉血管硬化要比 月 型性格者高 缘
倍。美国中央卫生研究院心肺血液研究所把 粤 型性格与高胆
固醇、吸烟和高血压三者并列，称为心脏的第四危险因子。

另据美国霍普金斯医学院的托马斯教授对 员猿猿苑 位学生经
过长达 员愿 年的观察，发现性格内向、性情孤僻、感情抑郁的 悦型
性格的人，长期处于孤独、矛盾、失望、压抑的状态，会影响体内

环境平衡，使皮质类固醇激素过度分泌，破坏免疫系统的监督功

能，减弱抵抗力，因而易于发生癌症。胃和十二指肠溃疡、支气

管哮喘、神经衰弱、妇女月经不调、糖尿病、皮肤病等的发生都同

性格有一定关系。反过来，心血管系统、消化系统和内分泌系统

的任何生理紊乱又会明显地反映在性格上，这种生理和心理上

的相互影响会形成不良循环，危害人的健康。

现代心理学研究表明，人都有一种补偿的需要，如果能意识

到自己性格上的某些缺陷，在人际交往中就可与不同性格的人

交朋友，互相取长补短。这种性格的互补又称性格的调节和优

化。为了生活愉快，也为了健康长寿，奉劝诸君学会优化自己的

性格。

五、自我美化与自我修养

人们需要自我美化和自我修养，根据他人经验和自我体验，

我为你提供：

员援自我美化九法
（员）要先认可你自己的长相：你唯有先接受自己，别人才会

·缘·
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接受你。世上绝大多数人都没电影明星那样的俊美长相，但这

没关系———我们每个人都有自己的优点，只要充分发挥，自然会

有吸引力。

（圆）穿你喜欢的衣服：时髦衣服并非都对你合适。你觉得
好看的衣服，就是你该穿的，因为你为此会愉快，自信———这自

然就增添了自身的魅力。

（猿）不要经常发脾气：因为时常发脾气，人家就会防范你、
躲避你、讨厌你。那样，你的形象将会变得很糟。

（源）要相信别人：不要总认为别人伤害你、利用你。爱猜疑
别人就不可能给人以温暖，而温暖和关怀是吸引力要素。

（缘）不必隐瞒自己的感情：你觉得欣喜或悲伤就表现出来，
如果总压抑自己的情绪，人家会认为你冷漠、缺乏情趣与吸

引力。

（远）要有幽默感：你若自己适时微笑或给别人带来微笑，人
家会感到愉快，愿意和你交往。

（苑）讲究言谈举止：走路、站立、坐姿均须端正，与人交谈要
正视对方，语气亲切，言词忌粗陋。

（愿）要能为别人着想：你若能常为别人设身处地地考虑，别
人就会由衷信赖你、喜欢你。

（怨）找朋友帮助：这并非说明你软弱无能。你信任别人，适
度地请朋友帮忙，会更有魅力。

圆援自我修养七原则
（员）聆听重于表达：在人们自我表现倾向普遍化的今天，能

静下来聆听说话，已成为一种美德。多听，有助于资料的搜集、

人事的观察，还可以避免因多言而造成的差错，是现代入重要的

修养之一。

（圆）尊重他人的隐私权：人们接触的密切，并不表示彼此一

·远·
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定要互诉衷肠。适度的相互开放，有助于和谐关系。

（猿）勿太过谦虚：当他人赞美自己时，只要自己当之无愧，
不妨大大方方地回以微笑，表示谢意。这种适度谦逊，使自己显

得值得尊敬，而不矫揉造作。

（源）有错立即承认并改正：自己犯错误时立即承认并且大
方地道歉，可以免除许多不必要的误解与麻烦。

（缘）尽量不要为自己的不当行为找借口：否则，只会增加别
人的不满和猜疑。坦诚而适宜地表达心声，往往能够获得别人

的体谅和合作。

（远）不要过分牺牲自己去讨好别人：必要的牺牲是应该的，
但不必要为了讨好别人而故作姿态，何况想讨好一切人是根本

不可能的。

（苑）珍视自己和别人的时间：那些到处游荡、道人长短的闲
人，势必将被飞速发展的社会所淘汰。现代人应学会善于安排

自己的时间，也珍惜别人的时间。

六、幽默———健康的心理自卫

著名的哲学家苏格拉底一天在庭院里与他的学生谈论学

术，突然，从屋里传出他夫人的大声叫骂，随后，她提一桶水出

来，莫名其妙地浇到苏格拉底的头上，使他形同落汤鸡。如此尴

尬的场面着实使人难堪。但哲学家却笑着对他的学生们说：

“我早就知道，打雷之后，必定下雨。”大家被他的幽默所感染，

夫人也转怒为笑。可见，幽默可以缓解一场心理紧张的危机。

幽默的拉丁文的原意是指人和动物的液体、植物的汁液。

在心理学上，幽默属于人的气质、性格和情绪等精神境界的范

畴。哲学家把幽默视为“浪漫的滑稽”，医学家认为幽默是人的

一种健康机智。幽默是将两种不相干的事情豁然串联起来，使

·苑·
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人产生有趣和惊奇的感觉。

人在事业、生活、处事等方面，难免会遇到某种挫折与困难，

这些不利因素往往会诱发负性情绪，造成心理压力，影响身心健

康，甚至发生疾病。重大的精神创伤是明显的心理致病因素。

然而，近年来的医学研究表明，日常生活中的小事困扰同样也可

导致身心疾病。具有幽默品质的人，常常能善待困扰、缓解矛

盾、怡畅心情、恢复平衡、保护健康，或者防止疾病的恶化。如一

辆汽车在你面前疾驶而过，溅得你一身污泥，你一定会气愤不

已，甚至大发雷霆，这种反应不仅不能改变已发生的事实，反而

还会引起你的血压暂时升高等一系列病症，倒不如对自己说：

“运气真好，没被撞死。”再比如某足球队在一次重大比赛中惨

败。当记者问其教练，何时可以扭转乾坤？他回答道：“待唱完

‘国歌’以后。”他运用幽默的力量来减轻惨痛的现实带来的打

击，从而抹去灰心和失望，以便重整旗鼓，再振雄风。

幽默虽然与人的秉性有关，但幽默风趣也可以培养。具有

幽默感的人必须具备丰富的经验、独创的能力、打破常规的思

路。要培养幽默感，积极地投身社会工作，进行创造性的劳动，

锻炼自己具有机敏性和灵活性。此外，多读些幽默小品、名人趣

闻轶事、歇后语，对周围熟悉的人不妨常说些有趣的话，用幽默

的方式表达你的观点，也许，在日常生活中，它会化干戈为玉帛，

化不和为友情。

幽默是一种心理自卫行为。学会幽默，便能减轻心理的挫

折和忧愁，求得内心的安宁，这也是一种心理自我保健的良方。

七、心理免疫可防病

在很长时间内，免疫系统被认为是一个完全独立、不受机体

其他部分影响和作用的自我调节系统。但新近的一些研究表

·愿·
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明，心理活动可以改变免疫系统的功能，从而影响人体对疾病的

易感性和抵抗力。

虽然这是一个全新的研究领域，但由于在理论和临床应用

中都极有价值，通过调节心理活动可以实现控制或防治疾病的

目的，所以该研究发展很快，并已逐渐形成了一门新兴的交叉学

科———心理免疫学。

美国耶鲁大学的科学家对西点军校的 员源园园 名学员的心理
状态与一种由 耘月病毒引起的感染性单核细胞增多症的发病情
况作了分析研究。结果发现，在新近感染过 耘月 病毒的学员中，
只有那些对军校的紧张生活最为敏感、情绪变化剧烈的人才会

发病，大约占病毒感染者的 员 辕 源。
一些研究资料还明确表明，社会心理因素对人体免疫系统

的影响是多方面的。受了精神刺激的人更容易发生感染性疾

病；情绪抑郁的人发生癌症的危险较大；因中年丧偶、老年丧子

等不幸事件而受到强烈刺激的人，身体健康状况常常每况愈下，

一病不起以至亡故。所有这些，现在认为与不良刺激等导致机

体免疫功能低下有关。有人比较了丧偶老人在丧偶前后人体的

细胞免疫功能，结果表明在丧偶之后相当一段时间内较丧偶之

前明显下降，有的甚至在一年之后也未能恢复到丧偶前的水平。

可见精神刺激对免疫功能的影响是明显的。

精神因素是如何影响免疫系统的呢？现在认为至少有两种

途径：一是神经系统通过神经递质（如去甲肾上腺素、缘 原羟色
胺）对免疫器官的直接支配作用，如下丘脑的损伤可通过影响

胸腺功能而使抗体产生减少；二是通过神经内分泌激素起作用，

其中肾上腺皮质激素对免疫系统的抑制作用早已为大家所知。

临床上也已将其作为免疫抑制剂使用，它不仅可使血中的 栽 淋
巴细胞减少，而且也有抑制 月细胞和巨噬细胞的作用。

·怨·
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不仅神经系统可影响免疫系统，免疫系统也可通过一些激

素以及淋巴细胞释放的某些因子而反作用于神经系统。正是神

经内分泌系统、免疫系统相互调节，密切协作而使机体处于健康

状态。因此，有的专家也提出神经内分泌免疫学或心理神经内

分泌免疫学的概念，似更合理。

关于心理免疫学的新认识对人们的家庭社会活动及医疗实

践都具有指导意义。人的生老病死是在所难免的，当亲人亡故

或其他不幸事件发生的时候，当事人产生悲痛情绪是很自然的。

但从心理免疫学的角度考虑，过度的悲伤对人体的免疫功能是

不利的。因此要理智地尽快从悲伤中恢复过来，把不幸刺激给

人体带来的有害影响降到最低限度。

此外，人在色彩斑斓的大千世界中，在与自然和社会的关系

中，在形形色色的人际关系中，并不都是一帆风顺，不遂心、不如

意、不协调的事在所难免，进行必要的精神调控，保持良好的心

态，对增强免疫功能十分必要。

第二节摇 心理健康问题

一、心理行为与胆固醇

长期以来，人们都很重视饮食与胆固醇的关系，殊不知，心

理情绪紧张、精神压力也可“制造”胆固醇，胆固醇过高或过低

又会使人感到心情紧张，行为异常。

现今的大量研究证实，由各种心理社会因素的刺激所引起

的情绪改变与血中胆固醇的浓度直接相关，也就是说情绪紧张

可“制造”胆固醇，从而确认：紧张心理状态在冠心病发病因素

中占有相当重要的地位。有人对 员园园 多名企业人员进行观察后

·园员·
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发现，在工作紧张、压力重的情况下，他们血液中胆固醇浓度明

显升高。

二、心情紧张能“制造”胆固醇

专家们认为，紧张可使神经内分泌功能发生紊乱，特别是茶

酚胺分泌增强，促使冠状动脉痉挛，血液黏度升高，脂肪代谢紊

乱，使血液中包括胆固醇在内的脂类物质浓度迅速升高，胆固醇

类物质的沉着加速，为诱发冠心病提供了物质基础。

最近，美国杜克大学的研究员威廉斯在对 愿远源 名成年人进
行观察研究后发现，胆固醇高于 圆源园 或低于 员远园，会造成大脑中
的化学物质 缘 原羟色胺减少而使血管收缩。那些饮食中摄入胆
固醇低的人，大脑中的 缘 原羟色胺水平低，这种人死亡的原因往
往是心脏病发作、行为粗暴或自杀。而胆固醇高的人大脑中的

缘 原羟色胺也会缺少，这些人通常会动辄发怒，爱寻衅闹事，而且
心情烦躁，喜欢暴饮暴食，滥嗜烟酒。

有关专家还分析说，一旦血中胆固醇含量明显降低，大脑细

胞吸收某些化学物质的能力也会随之降低，而这种化学物质又

恰恰具有缓和紧张情绪、克制冲动的作用。胆固醇系组成细胞

膜的必不可少的成分之一，如果血中胆固醇水平长期过低，细胞

膜从结构到功能便会失常，而一旦大脑细胞膜失常，行为便极有

可能变得异常，这就是为何约占 源园豫的低脂饮食者抱怨自己在
节食后变得情绪冲动、行为反常之故。

由此看来，摒弃压抑心理，缓解紧张情绪，消除精神压力，保

持人与人之间的心理相容较之杜绝高脂肪的食物显得更为重

要。同时对胆固醇不正常者补充 缘 原羟色胺类药物并辅以心理
治疗，亦可防范冠心病发病的危险。

·员员·
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三、饮食影响情绪

从我们日常所食入的食物来看，大致可分为这样两大类：一

类是酸性食物，如肉、鱼、禽、蛋、米、面、糖、酒等。这一类食物往

往含有磷、硫、氯等非金属元素。这些非金属元素在经过生物机

体的氧化后，会生成带有阴离子的酸根。另一类食物则是碱性

食物，如各种各样的蔬菜、水果、豆类及其豆制品等。在这一类

食物中常常含有钠、钾、钙、镁等金属元素。这些金属元素在人

体内经过氧化后，会生成带有阳离子的碱性氧化物。

我们常可以看到有些人喜欢偏食酸性食物（如肉、鱼、蛋、

奶等）而有些人则喜欢偏食碱性食物（如蔬菜、水果、豆制品

等）。长期过分偏食后，这些食物在人体内产生的新陈代谢物

质互不相同，从而对人情绪产生的影响也截然相反。经过医学

家和营养学家的长期研究结果表明，游牧民族之所以骁勇好动、

粗犷剽悍，出家人之所以清心寡欲、与世无争，这两种不同性格

的形成都和他们各自长期的饮食习惯有着一定的关系。游牧民

由于长期过食肉类、乳类等食物，久而久之就会导致血液中的儿

茶酚胺含量增高；而出家人由于长年食素，如蔬菜、水果及豆制

品等，并且极少饮酒，因而，日积月累就会导致血液中一种叫做

缘 原羟色胺的物质含量有所增高。研究结果表明，血液中儿茶酚
胺浓度较高的人，脾气容易急躁，性格比常人刚强、倔强；而血液

中 缘 原羟色胺浓度较高的人性情却比常人温和，不易产生急躁
情绪。

科学研究者们在研究过程中还发现，人的情绪实质上是一

种神经生理性感觉与情绪回路上活动的产物。在情绪回路中，

下丘脑是情绪表达的中枢，而边缘系统与下丘脑之间有着密切

的联系，对情绪活动可以发挥十分重要的影响。那么为什么不

·圆员·
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同的饮食习惯会对人的情绪产生如此不同的影响呢？这是因为

情绪回路上的兴奋传递必须依赖于神经传递物质，如儿茶酚胺、

缘 原羟色胺等都是属于神经传递物质。当食入较多的肉、奶、蛋、
酒这类酸性食物后，由于这些食物含有丰富的含硫氨基酸（如

酪氨酸、蛋氨酸等），这时体内就容易合成适量的儿茶酚胺、去

甲肾上腺素等，它们对下丘脑交感神经有引起兴奋的作用，经过

情绪回路反馈于人的大脑皮层，于是会使人警觉、喜悦和产生

“活力”，这时人的情绪容易急躁和激动。反之，如果长期偏食

蔬菜、水果和豆制品等碱性食物，则会由于碳水化合物过量，增

加大脑中色氨酸的供应量，而色氨酸在体内经过羟化、脱羧等一

系列的化学变化，最终生成 缘 原羟色胺。这种胺能对人起到一
种催眠作用，使人的神经松弛，精神不易兴奋，遇事心平气缓。

四、“应急反应”与健康

“应急反应”又称为“应激反应”，是人们当突遭天灾人祸或

面对恐怖危险威胁时，为使“面对死亡”而化险为夷，保护自身

生存的本能性防御反应机制。

大脑皮质命令交感神经高度兴奋———心跳加快，营养心肌

的冠状动脉扩张，以保障充分供应“能源”并及时运走新陈代谢

加快而“多产”的废物，支气管平滑肌充分舒张而使口径增大，

呼吸频率加快，以摄取足够的氧气；肾上腺分泌活动活跃，以向

血液释放更多的肾上腺素和糖皮质激素；加速体内糖类及蛋白

质的“燃烧”———释放更多的能量，加强神经、心、肺及肌肉的功

能；肾上腺皮质激素还能防止肾脏排出过多的水分，以增加血液

之容量；体内的嗜中性白血球处于“戒备”态势，加强对疾病的

抵抗力……

短暂的“应急态势”对身体不致有大的危害，但若是长久或

·猿员·
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频发“应急紧张状态”，则会对身体健康招致一定的损害。比

如：长久心脏负重，导致各种心血管疾病。当今因生活节奏紧

张，长期处于应急态势，死于心脏病、高血压、糖尿病、癌症者的

人数剧增。

在应急反应中，贮藏于肝内的糖再次释放到血中，以提高血

糖，满足大脑高度兴奋和肌肉对能量的急需，肝脏负担加重，肝

功能受损，也易诱发哮喘及应激性消化性溃疡。

由于精力及体能的消耗，机体免疫及抗病能力降低，使各种

感染性疾患也“乘虚而发”。

精神活动的高度紧张，尚可引发“反常行为”，通过迁怒以

转移和调节紧张情绪，或使行为带有攻击性———反常行为加剧，

导致精神疾患，有损心理健康！

长期或长久处于“应急”或紧张环境者，宜“驾驭”生活的

“放松”与“洒脱”———保持足够的睡眠，并积极参与怡乐身心的

高雅、文明的娱乐活动———弈棋、跳舞、歌唱、演奏、欣赏、交友、

谈心、垂钓、赏花、养鸟、静养生命，等等。为了健康，摆脱你的消

沉情绪。

保持轻松的情绪或许胜过各种灵丹妙药。美国阿拉巴马大

学医学院对 缘园园 名男子进行长达 员愿 耀 圆园 年的追踪调查，最近得
出结论：经常处于高度精神紧张状态的中年男子，患高血压的可

能性比情绪轻松的男子高了整整一倍。

情绪对血液循环系统也有影响。情绪极度低落的人，患心

脏病的可能性超过一般人的 员 倍。另一项研究结果表明，在曾
经发生心脏病猝发的人当中，情绪极度低落的人，半年内的死亡

率比情绪正常的人高 圆 耀 猿 倍。
科研人员还发现，恶劣的情绪就像病毒一样是有传染性的，

而且这种传染过程是在不知不觉之中完成的。美国宾夕法尼亚

·源员·
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