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为什么控制不了自己的愤怒？

愤怒被认为是最难以调节的不愉快情绪之

一，原因在于它的复杂性和强烈的影响。

从生理角度来看，愤怒能迅速激发身体的

“战斗或逃跑”反应，引起如心跳加快、血压升

高等生理变化，这种快速且剧烈的生理激活状

态，就像瞬间升温的机器，想要冷却，需要一个

过程，所以难以被迅速平息。此外，愤怒时大

脑中与情绪调节相关的区域，如前额叶皮质，

可能会受到高度的情绪激活影响，从而影响理

智决策和情绪调节能力。

从心理和社会层面来看，愤怒通常涉及更

深层次的情绪体验和认知评估。它往往与个人

价值观、期望和信念紧密相连。当这些被挑战

或威胁时，个体可能会感受到强烈的不公正感

和受伤害感，从而加剧愤怒情绪。

同时，愤怒经常伴随着对他人或外部环境

的指责，这种倾向可能促使人在愤怒的推动下

采取冲动或报复性行为，而不是寻求建设性和

理性的解决方案。

这些认知和情感因素的相互作用，使得愤

怒成为一种在多个层面上都难以调节和管理的

情绪。

发泄不能有效减少你的愤怒
生气伤人!很生气时试试三个方法
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生气会对身体造成8大伤害
生气对人体健康影响巨大。美国亚特兰大疾病控制中心研究

发现，90%的疾病都和情绪有关。

1.心脏：血流增加1倍

研究发现，生气时心脏血流比平时增加了一倍。血压与人的

情绪密切相关，生气发火时，可刺激延髓的心血管调节中枢，交感

神经、肾上腺系统兴奋，使血管收缩的肾上腺素等中枢神经递质

大量释放，瞳孔放大，心跳加快，血压升高，最容易发生脑出血或

心肌梗塞等意外。

2.肝脏：比平时大了一圈

有研究显示，生气时肝脏要比平时大了一圈。在中医看来“怒

伤肝”，生气导致肝气郁结、肝胆不和。很多人生完气后，都会出

现“两肋疼痛和肝区疼痛”。

3.免疫系统：罢工6小时

人的情绪是由大脑分泌的多巴胺控制的。作为激素，多巴胺

会影响身体其他很多激素的分泌。生气时，大脑会命令身体分泌

一种皮质激素。这种激素如果在体内积累过多，就会阻碍免疫细

胞的运作，让身体抵抗力下降。所以生一次气，免疫系统罢工6小

时毫不夸张。

4.肺：肺泡不断扩张

人在情绪冲动时，呼吸就会变得急促，甚至会出现过度换气的

现象。这时肺泡就会不停扩张，没有时间收缩，所以很多人肺部

会疼。

5.肠胃：功能紊乱

人在生气、恐惧、激动、焦虑时，中枢神经系统和内分泌系统会

产生相应的反应，使胃酸分泌增多，胃运动功能降低。不良情绪还

会间接减少胃黏膜保护因子的产生，从而抑制溃疡的愈合。

6.乳房：可气出肿块

很多女人生气后，乳房会出现肿块，这是由于情志内伤导致的

肝郁痰凝造成的，和生气有着密不可分的关系。

7.甲状腺：激素分泌紊乱

生气时会令内分泌系统紊乱，使甲状腺分泌的激素过多。

8.皮肤：容易长色斑

当人生气时血液大量涌向脸部，这时的血液中氧气少、毒素增

多。而毒素会刺激毛囊，引起毛囊周围程度不等的深部炎症等皮

肤问题。

日常生活和工作中难免会感到生气、愤怒，此时我们一般认为最好的方法是将这些负面情绪发泄出来，而不是让它

们在心里憋着。然而，这种传统的发泄观念真的有科学依据吗？发泄愤怒真的能有效减少愤怒吗？近日，美国俄亥俄

州立大学研究人员发表在《临床心理学评论》杂志上的研究，提到了我们对愤怒的一种普遍误解，即认为：发泄愤怒是有

效的。该研究表明，发泄愤怒可能会让人感觉良好，但这并不能有效地减少愤怒,甚至有可能让情况变得更糟。为什么

发泄不能有效减少愤怒?生气时我们该如何平复心情？本期健康问诊就为你解答这些疑惑。 蔡富根/整理

一些心理学理论，特别是弗洛伊德的精神

分析理论认为，通过“发泄”这一过程，个体可

以表达出这些潜藏的情绪，从而减轻内心的紧

张和冲突。他将这种过程比喻为“精神的排

毒”，认为它对于个体的精神健康至关重要。

尤其是他把愤怒比作类似于一种压力或能

量，当它积累到一定程度时，需要通过某种方式释

放出来，类似于蒸汽锅的阀门需要打开来释放压

力。据此，人们认为通过发泄愤怒，可以减少内心

的紧张和冲动，从而使个体感到更加轻松和舒缓。

但俄亥俄州立大学的研究人员在分析了涉

及10189名参与者的150多项研究后，发现真正

能减少愤怒的方法是降低生理唤醒度，换句话

说，降低热度。而增强生理唤醒度的活动，比

如发泄并不能有效减少愤怒。

如果我们在愤怒时选择通过运动或者发泄

来减少愤怒，反而加强了生理唤醒的程度，结

果会适得其反。这是因为，运动会进一步增加

心率和呼吸频率，使身体更加紧张，从而加剧

了愤怒的感觉。

发泄情绪的行为，如大喊大叫或猛烈击打，

也可能引发更强烈的生理反应，如心跳加速和

血压升高，进一步加剧愤怒和攻击性。认知神

经科学研究发现，生理疼痛与情感疼痛所激活

的脑区是高度重合的。

也就是说，大脑很多时候分不清楚你是因为

运动而呼吸加速，还是因为生气而呼吸急促。

这就可能造成这样的乌龙：本来我们的愤怒值

可能只有7，因为运动或发泄，叠加了生理唤醒，

让大脑误以为我们的愤怒值已经冲破了10。

相反，降低生理唤醒的活动则有助于降低

交感神经的活跃性，并促使副交感神经系统发

挥更大的作用，以恢复身体的平衡状态，让我

们从“战斗或逃跑反应”转为“镇静与联结反

应”，能够平静下来好好想一想、谈一谈，更理

智地处理问题。

运动或发泄可能适得其反

虽然愤怒很难控制，但一些技巧可能会对

处于愤怒情形下的人有所帮助。基于情绪双因

素理论和该研究结果，想要减少愤怒，其实可

以从减少生理唤醒着手。减少生理唤醒的方法

多种多样，这些方法在原理上与剧烈运动过后

的呼吸调整和肌肉缓解有相似之处。以下是几

种有效的减少生理唤醒的方法：

1.深呼吸。

通过深呼吸，我们可以减缓心跳速率和降低

血压，从而减少生理唤醒的程度。深呼

吸有助于吸入更多的氧气，同时排

出体内的二氧化碳，使身体从紧

张状态逐渐过渡到平静状态。

2.闭上眼。

闭上眼睛，是切断信息

输入最简单、快速和有效的

方式。愤怒的产生，是因为

感受到了挑衅、威胁和危险，

这些刺激因素通过我们的感

官进入大脑，引发一系列的生理和心理反应。

当我们闭上眼睛时，我们关闭了视觉这一

主要的信息输入通道，从而减少了外界刺激对

大脑的影响。这有助于我们暂时摆脱那些可能

引发愤怒的刺激因素，为我们的情绪调节提供

了一个缓冲的时间。

3.数数字。

其实，简单地从1数到10，就能有效降低生

理唤醒，从而缓解愤怒。

这是因为，计数活动实际上是一

种注意力转移的技巧，当我们开

始计数时，我们的注意力会集

中在数字上，而不是愤怒的

情绪或引发愤怒的原因上。

这种注意力的转移有助于

降低生理唤醒

水平，因为我

们的身体不再

处于高度紧张

的状态。

生气后吃什么食物好？
平时经常爱生气的人不妨试试饮食调节。下面推荐的食物可

以让你“顺气”。

1.莲藕。鲜藕及莲子含有大量的碳水化合物和丰富的钙、

磷、铁、淀粉及多种维生素和蛋白质，是一种营养价值很高的食

品。生藕具有消淤凉血、清热止渴、开胃的作用，熟藕则擅于通

气，健脾和胃，养心安神，亦属顺气佳品。

2.山楂。山楂自古以来就是健脾开胃、消食化滞、活血化淤

的良药。山楂擅于顺气止痛、化食消积，适合气裹食造成的胸腹

胀满疼痛，对生气导致的心动过速、心律不齐也有一定疗效。

3.萝卜。萝卜味辛甘，性寒，入肺、胃经。有消积滞、清热、化

痰、理气、宽中、解毒之功效，长于顺气健胃。对气郁上火生痰者

有清热消痰作用。以青萝卜疗效最佳，红皮白心者次之，胡萝卜

无效。

4.玫瑰花。玫瑰花味辛、甘、微苦，性微温。有理气解郁、化

湿和中、活血散淤之功效。沏茶时放几瓣玫瑰花有顺气功效。

5.茴香。茴香的嫩叶可食用，籽和叶都有顺气作用。用茴香

的叶作菜馅或炒菜都可顺气健胃止痛，对生气造成的胸腹胀满、

疼痛有较好疗效。

来源：科普中国、家庭医生

太生气了，试试这样做


