
周瑜被气死？
生气的确伤身
周瑜是三国时期的吴国都督， 曾

在赤壁之战中以少胜多， 打败曹军，
堪称国之栋梁。 关于周瑜之死， 历史
上有多种传说， 其中最为流行的说法
是周瑜被诸葛亮活活气死。 当然， 这
当中可能会有夸张甚至杜撰的成分，
但从健康的角度来讲， 因气致病甚至
致死的事情并非是天方夜谭。 生气，
的确会给人的健康造成诸多伤害。

首先， 人在生气时， 身体实际上
处于 “备战” 状态。 当生气的状态作
用到人的身体时， 人的肾上腺分泌就
会随之增加， 使得整个机体处于 “备
战” 状态， 这样一来， 人就很容易心
跳加快、 血压上升、 血管收缩， 呼吸
也会变得短促， 同时， 肠胃的运动和
消化液分泌也会受到不良影响。 如果
长期都处于生气状态， 人的身体就会
长期处于 “应激” 状态， 就如同一根
绷得过紧的皮筋， 这样肯定会给人的
精神以及身体埋下健康隐患。

其次 ， 生气对人的心肺也有伤
害， 容易诱发心脏及肺部疾病。 这是
因为， 人们在生气时， 会导致人的心
血管痉挛， 增加心肌缺血或心脏病发
病的风险。 同时， 人在生气时， 呼吸
会变得急促， 甚至出现过度换气的现
象， 这样一来， 肺部也就得不到应有
的放松和休息。

再次， 生气会造成免疫力低下，
降低人体修复功能。 由于生气时， 人
处于 “备战” 状态， 免疫力会瞬间增
强， 但一旦再回复到正常状态， 免疫
力会骤然下降， 人体也就很容易被疾
病侵袭。 同时， 生气还会降低人体的
修复功能， 使伤口的愈合时间变长，
这是因为生气时人体可能会产生一种
抗炎激素 ， 从而扰乱细胞的正常活
动， 导致伤口愈合速度变缓。 从这个
意义上说， 周瑜因生气导致病情恶化
也有一定的合理之处。
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自我分析法 就是通过自
我认识， 自觉地调整自己的意
识与行动， 从而自觉地控制自己
的动机与情绪。 生活中， 我们往
往会不知不觉地被一种消极情绪
所干扰， 但并没有认真想过引起
烦恼的原因。 自我分析法可以帮
助你找出影响情绪的主客观根
源 ， 并找出适当的解决方法 。
如有个田径运动员。 平时成绩
很好， 在一次比赛中偶然出现
失误 ， 以后每逢比赛便怯场 ，
这使他多次失去了夺取冠军的希
望， 他自己感到非常苦恼。 后
来， 在心理老师指导下， 他运用
自我分析的方法， 找出了因一次
失误而导致失败心理的原因， 并
且真正看到了自己的优势。 由于
放下了思想包袱， 比赛时自觉地
把精力集中到如何发挥潜在能力
和避免失误上， 之后多次夺得了
优异成绩。

自我控制法 就是用自己
的理智领导自己的情感。 当不
良情绪袭来时， 要努力用正面
的目的倾向去压倒反面的目的
倾向。 假如遇到情绪将要爆发
时， 可以马上离开激发情绪的
环境或干点别的， 这样可以留
出时间让正确的目的动机占主
导地位。 据说俄国著名作家屠

格涅夫与人吵嘴前， 就把舌尖
放在嘴里转十圈， 以使心境平
和。 自我控制法是防止一时感
情冲动而做出不理智行为最有
效的方法。

自我发泄法 总是压抑强
烈的情绪也是有害的， 对待消
极情绪应有阻有泄 。 比如哭 ，
从生理上说有益于感情的外泄，
减轻体内应激系统的紧张。 谈
心也是一种好方法， 烦恼压在
心头， 时时不得安宁， 这时你
可以找你的好朋友 、 老熟人 ，
细细地倾诉一番， 话说出来了，
心情也就轻松了。

自我暗示法 这是一种对自
己施加某种积极乐观的影响 ，
从而调整心境、 情绪， 加强意
志力和工作能力的方法。 暗示
可以采取形象和语言结合， 比
如有个学生， 两次高考， 一到
考场就心烦意乱 ， 头晕脑胀 ，
不是看错题就是漏答问题。 后
来他父亲领他求教于一个心理
学者， 这位心理学者要求学生，
每天抽出 20 分钟时间训练 “脑
中浮现良好的考试情景”， 训练
以回忆过去成功的考试为样本，
回忆时心平气和 ， 思绪清楚 ，
并配合默念 “我处于良好的考
试状态”， “不必激动， 激动对

我毫无益处” 等暗示语。 经过
数月的训练 ， 第三次高考时 ，
他果然消除了前两次考试时出
现的不良状况， 考上了一所全
国重点大学。

自我转移法 长期持续一
种工作， 生活在一种环境中或
是对一个问题久思不解， 都会
使人的应激状态积累起来， 就
像弦绷得过紧一样， 有绷断的
危险。 这时， 你或感疲劳， 或
闷烦。 自我转移就是暂时离开
这种使人生闷的环境， 如体育
活动就是一种最佳的选择， 跑
跑步， 玩玩球， 打打拳， 或骑
上自行车到郊外兜一番， 都可
以排除消极情绪的干扰。

幽默疗法 英国著名化学家
法拉第， 年轻时工作紧张， 精
神上受压抑， 身体虚弱。 后来，
一位医生给他开了一个 “处方”
———“一个小丑进城， 胜过一打
医生”。 法拉第仔细一琢磨， 觉
得很有道理。 从此以后， 他经
常抽空去看滑稽戏， 马戏和喜
剧。 由于调剂了生活情趣， 保
持着乐观和愉快， 他恢复了健
康， 活到 76 岁。 幽默对不良情
绪是一种润滑剂， 它会给你快
乐和欢笑， 驱散你心中的积郁。

靳元祥 （湖北）

不良情绪来袭

六法为你解忧
“笑口常开， 青春常在”。

良好的情绪可以促进身心健
康发展。 可生活并不万事如
意， 有时某件事会使你愤怒
难忍， 有时一场灾难会使你
悲痛欲绝， 有时你感到苦恼、
寂寞和忧愁。 这里向读者朋
友们介绍六种克服不良情绪
的方法， 当不良情绪来袭时，
你不妨试试。


