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常言道，笑一笑，赛似吃好药。当我们生病
时，也总听到“乐观点、看开点”的温暖安抚。
而近日，美国哈佛大学学者在欧洲呼吸学会 2020
年国际大会上公布一项研究为这些说法找到了科
学依据：乐观确实有“药效”，尤其对女性来说，
笑对疾病，多种死亡风险均大幅降低。

乐观让死亡风险平均降三成

上述研究对 7万名女性进行 8年调查发现，更
乐观的人死于心脏病、癌症和卒中等疾病的风险
大大降低。心态最积极乐观的女性，死于心脏
病、卒中、癌症、感染、呼吸道疾病的几率分别
降低 38%、 39%、 16%、 52%、 38%。总的来说，
心态最积极乐观的女性死于任何一种疾病的可能
性平均降低近 30%。

中南大学湘雅三医院健康管理科学科主任、
湖南省健康管理学会功能医学专业委员会主任委
员陈志恒说：“临床上，在乐观状态下积极与病
魔对抗，最后康复的例子比比皆是，他们整体上
死亡风险确实会比悲观的人要低。”不得不提的一
个典型案例是谷歌全球前副总裁李开复。他在
2013 年对外宣布自己罹患淋巴癌Ⅳ期，随后在
2015 年，又宣布了康复。他将抗癌经历记录在
《向死而生：我修的死亡学分》一书中，他说：
“我求生的意志务必强烈，只要有一丝存活希望，
我决不放弃……我常想，我的治疗与康复可以进
展得如此顺利，除了优秀的医疗团队支持、家人
的悉心照料，我天生的乐观和幽默感，大概是我
在生死关头时，一次又一次引领我走出困境、发
挥自身疗效的一剂良药吧！”

近年来，情绪对身体健康的重要性一直为人
们所关注，不少研究都发现了乐观的神奇功效。
2018 年，美国芝加哥拉什大学医学中心的研究发
现，乐观、有很强目标的老人，患大面积脑梗死
的可能性低 44%；2019 年，美国密歇根大学安娜
堡分校团队参考美国陆军统计数据发现，与乐观
心理评价最低的士兵相比，评价最高者发生背
痛、关节痛、头痛等慢性疼痛的概率平均降低
35%；2019年，《美国医学协会杂志》上一项研究
显示，与悲观者相比，乐观者发生心血管事件的
风险低 35%，全因死亡风险低 14%。

正面情绪犹如健康指挥棒

中医学经典著作《黄帝内经·素问·举痛论》
中提到：“怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐
则气下，惊则气乱，思则气结。”一语道破情绪对
健康的影响。陈志恒表示，从现代医学角度来
看，乐观情绪犹如指挥棒一般，通过三种机制悄
悄在体内“排兵布阵”，让身体健康起来。

分泌“开心”激素。乐观作为典型的积极情
绪，能平衡自主神经系统，指挥身体分泌多巴
胺、血清素、内啡肽等激素，保持大脑神经元之

间正常传递，提高幸福感受
和生活愉悦程度，同时通过
调节神经内分泌系统以提高
免疫力。此外，人在压力状
态下，肾上腺分泌皮质醇激
素会增加，以维持血压稳定
和控制炎症，但过度分泌会
造成甲状腺素、胰岛素、褪
黑素分泌异常，引发睡眠不
佳、免疫力低下等问题，增
加癌症和呼吸道疾病患病风
险。而乐观情绪对皮质醇水
平有调控作用，可预防相关
健康损伤。

激活“安静”神经。人体内有个非常重要的
系统：植物神经系统，由交感神经和副交感神经
系统组成。当机体处于紧张状态时，交感神经起
主要作用；副交感神经则主要维持安静时生理需
要。交感神经如果占优势会导致血压上升、心跳
加快、焦虑、血糖不稳定，从而导致血管内皮功
能损伤，引发血管炎症。同时，身体启动修复机
制，低密度脂蛋白会带着胆固醇前来修复，为炎
症部位贴“创口贴”，就容易形成动脉斑块，增加
患冠心病的风险。若炎症长期得不到缓解，就需
要不断被修复， 不稳定斑块稍微受到刺激，短
时间内就可能形成血栓，卒中风险大大增加。乐
观有助于抑制交感神经系统活动，进而使心率、
血压及血液中肾上腺素和去甲肾上腺素浓度降
低，一定程度上减少心血管疾病发病可能。

增加抗病毒“卫士”。研究发现，情绪低落者
抗体水平最低，乐观热情等积极情绪者则抗体水
平高。抗体作为体内抗病毒的“卫士”，能够在身
体感染病毒后，第一时间将其消灭，因此提高免
疫力能有效降低感染风险。

此外，乐观还“指挥”我们面对疾病的态度
和行为。陈志恒说，乐观的患者重视将来的结
果，进而能正视疾患并接受治疗。一项针对接受
冠状动脉搭桥手术患者的 4年随访发现，乐观者有

更健康的行为习惯，包括规律服药、康复运动等。

接纳患病的自己，亲友优质的陪伴

北京回龙观医院心身医学科主任韩笑乐表
示，乐观之所以被证实有防病治病效果，归根结
底在于人是心身合一的整体，心理（精神）和生
理（身体）相互影响、相互促进，它们共同决定
一个人的健康状况。因此，每个人，无论是健康
者还是病人，都应学会保持乐观情绪的方法。

接纳负面情绪，适度宣泄。面对疾病，负面
情绪在短时间内存在是正常的，但逼迫自己忽略
这种感受或对他人闭口不谈，只会更加痛苦。因
此，要觉察、接纳自己偶尔的负面情绪，并适度
宣泄，这是逐渐回归积极心态的基础。

辩证看待疾病，放慢脚步。身体出现任何症
状都有其“功能”：或提示病灶及损害；或为让身
体停下来休整；或为了示弱，寻求关心与帮助
等。患病虽然不好，但不妨借机慢下来，检视自
己身心状态，重新调整生活方向和节奏，再从容
启程。

求助专业人士，正确引导。许多人患病后总
忍不住频繁上网查资料，但网络信息鱼龙混杂，
没有深厚医学功底的人很难辨识。再加上负面情
绪影响下，人们很容易断章取义，徒增心理负
担。因此，大家生病后应及时到正规医院就诊，
从正规渠道获取诊疗信息，遵医嘱行事。

如果你是患者的亲友，可通过以下三点来帮
助患者乐观面对疾病：1.鼓励患者倾诉。不要以

“你要坚强”来安慰，这反而会压抑患者的真实情
感，要鼓励他们表达和宣泄负面情绪，注意倾听
和接纳，以及在必要时提供一个温暖的拥抱，对
患者来说就是最好的回应。2.高质量的陪伴。疾
病给人带来的体验并不舒适，就医、诊疗过程往
往备受煎熬，亲友最好能抽出时间陪伴患者，尤
其是在有创检查、特殊治疗、取检查报告或病理
结果等关键时刻，陪伴是强大的心理支持。3.参
与生活干预。亲友不妨与患者共同调整作息，坚
持健康生活方式，例如一起健走跑步、保持合理
膳食等。

雷暴天气
增加哮喘发病率

近日，《美国医学会杂志·内科》刊登的一项
研究发现，雷雨前几天，因呼吸问题前往急诊室的
人数有所增加。该研究由美国俄勒冈州大学、哈佛
医学院和伊利诺伊大学的研究人员联合发现。

在过去的几十年里，有传闻证据表明，在大暴
雨天气的前几天，呼吸系统疾病患者的就医(急诊)
次数激增。这一现象最初在 1983 年被英国医生发
现并提出，并于 1987 年、2016 年再次被澳大利亚
相关专家指出。当时，科学家们怀疑这一现象与暴
雨前空气中花粉数量增加相关，但并没有研究与具
体数据支撑。

而这项新研究通过研究分析给出了具体数据。
工作人员收集了医疗保险数据中，1999年~2012年
间，65岁以上有呼吸系统症状患者的急诊就医数据，
并与当时的大气状况进行比较。结果发现，确实有一
些呼吸系统疾病，如慢阻肺、哮喘的急诊就医高峰发
生在大暴雨天气前几天。进行推断、估算后，研究者
得出，在美国，单纯因暴雨天气，65岁以上患有呼吸
道疾病的人就增加了5.2万就医人次。

同时，研究人员怀疑，花粉并不是造成这一就
医高峰的罪魁祸首。他们认为，这可能是大气中
不同来源的颗粒物、灰尘因气压变化导致的风暴
发生了某些组合，引发呼吸系统疾病。他们还指

出，随着全
球变暖，暴
雨天气会变
得更加严重
和频繁，老
年人和有呼
吸 疾 病 的
人 很 可 能
受到更严重
的影响。

“郁闷”“忧桑”“宝宝不开心”一度成为
我们常挂嘴边的流行语，隐隐透露着现代人越来
越多的抑郁问题。东南大学附属中大医院心理精
神科主任袁勇贵告诉记者，在心理精神科门诊
中，因抑郁症前来就诊的人越来越多，也观察到
一个现象：尽管都是抑郁症，有的人抑郁是“实
心”的，有的人却是“空心”的。

60 多岁的王大爷，早年丧偶，30 多岁的女儿
常年在外地工作，很少回家。他每天早上 5点多钟
就起床出门，拎着鸟笼子到广场上找人多的地方
聊天，早饭中饭晚饭都在外面吃，晚上一直到广
场没人了才回家。看起来日子挺悠闲、自在，但
王大爷一直觉得内心空虚、孤独，每天的情绪都
很消极，物质条件再好，都无法让他感到快乐。

同样是花甲之年，张阿姨也饱受抑郁之苦。
因为和家人关系一直相处不好，尤其是和儿子经
常吵嘴，觉得儿子没教育好是她的责任，她总是
很自责，就连简单的工作都无法做，导致情绪低
落。时间长了，心里的不痛快通过身体表现出
来，觉得浑身难受甚至疼痛，起初是用手拍打自
己，后来非要用鞋底抽打自己才能感觉症状减轻。

中大医院心理精神科侯正华博士介绍，王大
爷和张阿姨虽然都是抑郁症，但社会心理层面的
病因完全不一样。王大爷的抑郁是“空心”的，
也就是临床上的“内源性抑郁”，是指在没有明显
的外在不良应激下，由于内心无意义感导致的抑
郁症状；张阿姨的抑郁是“实心”的，即“外源
性抑郁”，多与外部不良生活事件带来的负面应激
有关。

“在中国、日本、韩国等受儒家文化影响比
较深的国家，‘实心’抑郁更常见。”侯正华说，
社会的快速发展和变化，生活压力与日俱增，校
园霸凌、职场压力、家庭矛盾等与“人际关系”
有关的负面事件，容易导致外源性抑郁发生。这

种抑郁在医护人员、服务业等职场竞争压力较
大的人群，以及受到学业压力、父母感情剧变
（离异）等影响的青少年中发病率较高。而经济
发达、社会福利好的欧美国家则是“空心”抑
郁的高发地。“很多患者没有明显的外界压
力，但会出现兴趣减退、无价值感，甚至对生
命的意义产生怀疑进而自杀的现象。”近年来，
随着我国老年化进程的加快，空巢老人数量激
增，内源性抑郁在国内也逐渐增多。此外，高
福利人群以及一些较优秀的学生也容易发生

“空心”抑郁，他们会感觉莫名虚空、无意义，
类似于“空心病”。

尽管成因不一样，但“实心”“空心”本
质上还是抑郁症，治疗都以药物治疗、心理治

疗为主。尤其对外源性抑郁，需要在用药基础上
配合心理治疗，比如认知行为治疗，帮助患者建
立积极正面的认知，逐步改变对外界事物的负面
看法，减少抑郁症发生。对于主要因社会心理因
素引起的抑郁，采取措施积极预防尤为重要，将
抑郁扼杀在摇篮中。

1.培养良好的性格。好性格需要好的家庭环
境，父母不和、家庭暴力对孩子性格的形成必然
产 生 负 面 影
响，父母应该
尽量给孩子一
个温暖的家，
不种下抑郁的

“ 根 ”。 成 年
后，多培养一
些兴趣爱好，
多做些让自己
高兴的事，人生会因此更积极，看待外物就更乐
观，精神世界也丰富一些。

2.和朋友聊聊天。优质的人际关系影响人的一
生。多结交一些好朋友，能将自己从一个人的封
闭世界中解放出来。哪怕只是发发牢骚，也能让
你及时宣泄，从坏情绪中解脱。现在的白领工作
压力大，但一定要注意培养自己的社会支持系
统，有心事时能随时找到可以放心聊天倾诉的人。

3.学会情绪管理。除了求助外界，还要学会自
我调节，懂得情绪管理。压抑和爆发都不是好的
做法，试着去接纳、观察自己身上的负面情绪，
温柔地安抚自己、抱抱自己，给自己打气带去正
能量。

4.及时咨询心理医生。当负面情绪影响了你一
段时间，自己一直调整不过来，还发现越来越严
重时，别再一个人扛着，及时找心理医生，他们
会为你找到最合适的排解方式。

乐观真的可以治病

抑郁，有的“空心”有的“实心”


