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日前，全球分析和咨询公司盖洛
普发布了 2018 年度全球情绪状况报
告。报告显示，全球负面情绪达到了
盖洛普调查有史以来的最高水平，中
国人在压力情绪排行中位列中等。另
有调查显示，国人心理健康水平 20年
间处于下降趋势，国人也受到负面情
绪困扰。想要生活幸福感更强，不妨
从调节情绪开始。

全球负面情绪抬升

盖洛普的调查采集了来自 143 个
国家和地区共 15.1 万受访者的数据。
通过问卷调查，询问受访者在受访前
一天是否有多次微笑或大笑，是否觉
得受到尊重，是否能充分休息，是否
感到愤怒、悲伤、压力大及焦虑等。
调查中， 2/5 受访者在前一天感到担
心，1/3的人说他们感到压力很大，近
3/10 的人有身体疼痛。另外，还有 1/4
的人感到悲伤，1/5的人感到愤怒。

报告显示，世界各地人们的情绪水平不均程
度不断加剧，非洲乍得人的负面情绪分数最高。
七成多的乍得人表示，过去一年中，他们曾有过
连食物都买不起的时候，六成多乍得人表示经历
过身体上的痛苦。此外，尼日尔、塞拉利昂、伊
拉克、伊朗位列负面情绪榜单前五。贫穷和内部
冲突是这些国家人民负面情绪多的重要原因。

仅就压力一项而言，希腊人和美国人的压力
水平比乍得人高。59%的希腊人说他们在调查的前
一天感受到了压力，大约 55%的美国成年人说自
己有压力。调查显示，希腊人的压力主要来源于
该国的经济困境。去年，美国人负面情绪的增加
幅度超过了 2008 年金融危机期间的水平。报告显
示，经济不是影响美国人情绪的最主要因素，分
析认为，这也许和民众的心理健康、预期寿命、
对领导人是否认可等因素有关。

拉丁美洲国家虽然经济发展水平不及美国，
但却占据积极情绪国家榜前列，情绪最积极的国
家是巴拉圭，当地人接受调查时表示，“每天都
有很多积极、正面情绪”。报告认为，这可能与拉
丁美洲具备“关注生活中积极因素”的文化有
关，受此影响当地人格外乐观。

国人欠缺情绪调节能力

盖洛普报告显示，中国人在压力情绪排行中
处于中等水平，悲伤情绪排名全球倒数第二。但
纵向观察，我国近年来一些精神卫生和心理健康
状况调查报告显示，国人也受到负面情绪困扰，
且很缺乏自我调节能力。

今年 2月，中国科学院心理研究所发布的《中
国国民心理健康发展报告(2017-2018)》显示，我国
11%~15%的人心理健康状况较差，可能有轻到中
度心理问题；2%~3%的人心理健康状况差，可能

有中度到重度的心理问题。心理健康对情绪影响
很大，心理健康水平低的人，更容易出现情绪问
题。此外，53%的受访者表示希望了解更多关于情
绪“自我调节”的知识。这也反映出，半数以上
国民可能有过心理状态差、情绪不佳的情况，并
且迫切需要调节。

情绪差、心理不健康，还会诱发精神疾病。
中国科学院心理研究所研究员张侃教授告诉记
者，最近 20 年，国人心理健康水平呈下降趋势，
近些年来精神障碍患病率有上升趋势，这些都应
引起重视。他认为，这可能与几方面因素有关。

社会发展引发了一些矛盾。改革开放 40 多年
来，中国取得了很大进步，政治、经济、社会、
文化、教育等方面都发生了巨大变化，由此带来
的心理压力、生活方式、家庭结构的改变，可能
造成了国人心理压力及应激水平的总体升高，导
致心境障碍和焦虑障碍患病率呈上升趋势。比
如，城市化虽然让人搬到了城市，但其内心还不
足以迅速成熟，快节奏的工作让生物节律被打
乱、陌生的邻里关系让人无所适从，生活压力过
大，负面情绪难以宣泄，这些都会令人们的心理
健康水平降低，导致抑郁、焦虑等心理问题发生。

攀比导致心理落差。张侃教授解释，几十年
前，大家普遍不富裕，人与人之间区别不大，现
在生活条件变好了，人们对“上好大学、出国留
学、晋升、发财”机会的追求更甚于往昔。拉美
国家少有灾难、战争，这就养成他们安逸乐观的
性格，而我们这个民族对“上进”的追求写在骨
子里，为了更好地生存发展，每个人都不断往前
赶，心理落差导致人们压力大增。

缺乏疏解渠道。负面情绪大多源于生活，很
多人遭遇心理不适时，缺乏正确的发泄渠道，很
难及时获得心理服务，因此容易积攒戾气、怨
气。当负面情绪累积到一定程度，人们的内心会

更加敏感，往往一件小事就变成了导
火索，点燃了情绪的炸弹。

负面情绪带来很多病

心理学上把焦虑、紧张、愤怒、
沮丧、悲伤、痛苦等情绪统称为负面
情绪。之所以这样称呼，是因为此类
情绪体验多是不积极的，而且还可能
伤害身心。

负面情绪会对身体各部位产生影
响，美国博闻网刊登的一项调查发
现， 75%的颈椎疼痛、 80%的头痛、
99%的腹胀及 90%的疲劳由负面情绪
引起。可见，长期持续的负面情绪有
损身心健康。

胃病。胃肠道被称为“第二大
脑”，它的功能状态一定程度上受情
绪影响。当人们悲伤、忧愁、沮丧
时，胃肠道功能就会发生明显变化。
长期负面情绪容易让胃功能失调，导

致消化不良、便秘、腹泻、胃炎、肠道炎症及不
明原因的腹痛等。

内分泌疾病。长期压力大、紧张焦虑的人容
易患甲状腺疾病。有统计显示，70%的甲状腺疾病
发病前有不良情绪刺激。

皮肤病。荨麻疹、牛皮癣、湿疹、皮肤瘙痒
等很多皮肤疾病，其病因、发病过程与情绪密切
相关。

心血管疾病。焦急、暴怒等激动情绪，会诱
发人体交感神经兴奋、肾上腺素大量分泌、血管
收缩、血压和血糖升高，会对血管造成损害，导
致高血压、冠心病等心血管疾病。

调整情绪，幸福生活第一步

面对心理健康水平下降、负面情绪增多情
况，我们该怎么办？

张侃教授认为，应客观看待，国人心理健康
水平下降是我们社会发展过程中必然要面对的，
健全和完善社会保障机制能更好地满足人们的生
存发展需求，解除后顾之忧。

个人可以通过以下几点缓解负面情绪：
1.接纳情绪。遇到问题，多想想别人会不会因

此困扰，别人会如何解决。既然别人也会因困难
而烦恼，那么这就是很自然的事，要试着接纳自
己的情绪。

2.转移注意。有负面情绪时，不要沉浸其中，
试着做些别的事，比如听音乐、运动、看书，或
者参加公益活动，从中获取快乐和成就感。

3.主动倾诉。找亲友谈谈自己遇到的困难，通过
倾诉把情绪发泄出来，也是缓解不良情绪的好方法。

4.重新定位。当看到别人获得成就时，我们难
免产生比较心理。其实，每个人都有自己的优
点，看到别人成功，我们不应陷入焦虑，应该重
新思考自我定位。

冬瓜其实是夏瓜
冬瓜其实是夏瓜，喜温耐热，成熟于夏季。之所

以叫冬瓜，是因为冬瓜外皮上白白的蜡质可以保护冬
瓜越冬不坏，起到储存作用。每 100克冬瓜含有 96.6
克水分，能量非常低，仅为12千卡。每100克冬瓜中
含有 18毫克维生素 C，超过西红柿中的含量（14毫
克/100毫克）。

冬瓜还是一种高钾低钠蔬菜，每 100克冬瓜中含
有钾 78毫克，钠 1.8毫克，对需进食低盐食物的肾
病、高血压病人来说是一个不错的食物。冬瓜中含有
冬瓜多糖，有增加机体抵抗力的作用。冬瓜中也含有
丙醇二酸，这种小分子有机酸能够抑制碳水化合物在
体内转化为脂肪，有助于控制体重。

中医学认为，肥胖症主要病因是饮食不节、
劳逸失常、七情失调，病机属阳气虚衰、痰湿偏
盛，即“多痰”和“少气”，病位主要在脾肾肝三
脏。不同部位的肥胖，又责之于不同脏腑。

上身胖是脾胃功能失常。脾胃为后天之本，
职司运化水谷，脾胃虚则运化传输无力，水谷之
气不能化为精微布散全身，聚集成痰湿，阻脾困
胃，日积月累就会导致腹型肥胖，即“上身肥
胖”。

下身胖是肝不好。肝主疏泄，对气血津液的
生成、输布及代谢有着重要的影响，肝的津液生
成输布受阻，易生水湿，湿为阴邪，易损伤阳
气，阻遏气机，气机不畅，水湿代谢受阻，又因
湿性趋下，易袭阴位。人体下部属阴，同类相
求，故湿邪为病，多易伤及人体下部，即“下身
肥胖”。

胳膊粗是肠胃不好。大肠经、小肠经从手走
头，与足阳明胃经相接，大肠主津，小肠主液，
其经络循行于上肢，易致津液停滞于经络循行部
位，即“胳膊粗”。

后背肥胖是膀胱经不通。膀胱经（肾脏和膀
胱经是一对患难与共的兄弟）循行于背部，若不
通则背部经络淤堵，影响新陈代谢，容易囤积过
多的水湿及脂肪。

腹部脂肪堆积是脾胃虚寒。脾胃虚寒是指脾
胃阳气虚衰，阴寒内盛。人体气血津液之所以畅
行不息，全靠一身阳和之气温煦推动。寒性凝

滞，易使气血津液凝结、经脉阻滞。人的腹部有
一条横行且环绕周身的经络——带脉，脾胃位于
中焦，脾胃虚寒，阻滞带脉，带脉循行不畅，易
致脂肪代谢障碍，即“腹部脂肪堆积”。

对于不同部位肥胖，中医讲究辨证论治，即
通过饮食、起居、运动、按摩推拿等多种方式加
快新陈代谢，甩掉赘肉。这里给大家推荐一些可
自我操作的方法。

1.食疗法。肥胖人群大多饮食失调或食欲亢
进，食疗应以健脾益气、化痰除湿为主，可多选
用茯苓、赤小豆、薏苡仁、陈皮、荷叶、苦瓜、
山楂、冬瓜、黄瓜、海带、莴笋等食物搭配进饮
食中。

2.运动法。“久卧伤气，久坐伤肉”。平时多
做中医传统健身保健操，如太极拳、八段锦、长
拳、易筋经等，每周做 2~3次。

3.中草药。《神农本草经》曾记载过大量的
“轻身”之品，祛痰降浊、利湿降脂的有生大黄、
虎杖、苍术、泽泻、茵陈等；活血化瘀、减肥祛
脂的有丹参、益母草、生山楂、鸡血藤、川芎
等；滋阴养血、减肥降脂的有旱莲草、生地、山
茱萸、枸杞子、灵芝等。

4.推拿法。清除大腿内侧肝经上的赘肉，可用
手掌根推肝经。每天睡觉时，用手掌根从大腿根
推到膝盖附近，沿这条肝经位置推数百下。大腿
外侧胆经上的赘肉，可敲胆经（人们裤线的循行
位置）。清除腰上的赘肉，可敲带脉区。

国人应调节负面情绪

哪些鱼刺少
鱼是最好的蛋白质来源之一，而且其肉质鲜美软

嫩，容易入味烹制成各种美食。很多鱼不招人待见的
主要原因就是刺多。

哪些鱼的刺比较少呢？淡水鱼中真鲈科的桂鱼、
鲈鱼，鲶形目的鲶鱼、黄腊丁、鮰鱼，合鳃科的鳝鱼
都是刺相对较少的鱼。另外，虹鳟鱼、黑鱼、罗非
鱼、大马哈鱼、鲟鳇鱼也都是没有什么“小飞刺”的
淡水鱼。海鱼中常见的大多数鱼都是没什么肌间刺或
肌间刺极少的鱼，比如鲅鱼、鲐鱼、黄花鱼、鲳鱼、
三文鱼、秋刀鱼、鳕鱼、金枪鱼、鲽鱼、鳐鱼、鲷
鱼、带鱼、石斑鱼等。

一般情况下，有鳞鱼比无鳞鱼刺多，尤其是鲤科
的淡水鱼肌间刺较多，常见的有鲫鱼、花鲢、白鲢、
鲥鱼、草鱼、鲤鱼、白鱼。海鱼中，快鱼、青鳞鱼、
龙头鱼、海鲫鱼的刺比较多，但是相对淡水鱼来说海
鱼的小刺比较软。

合理饮食是健康必备条件之一，“食物多样
化”概念也逐渐深入人心。日本国立癌症研究中心
的科学家研究证实，食物多样化还可使早亡风险降
低两成以上。

为确认食物多样化与死亡风险（全死亡、癌症
死亡、循环系统疾病死亡、其他死亡等）的关联
性，研究小组以 8 万名 40~69 岁的日本居民为对
象，进行了平均 14.9年的追踪调查。研究人员根据
调查问卷，统计出除酒以外的 133种日常食品和饮
料，并根据参试者每日摄取的食品数量，将他们分
为 5组。结果表明，与每天摄取食品种类最少的组

相比，摄取最多组的女性全因死亡风险下降 19%，
循环系统疾病死亡风险下降 34%，其他死亡风险下
降 24%。此外，男性摄取的水果种类越多、女性摄
取的大豆制品种类越多，死亡风险越低；男性摄取
的肉类越多，死亡风险越高。

研究人员分析指出，与女性相比，男性饮酒、
吸烟率较高，动物性蛋白质摄取较多。因此，食物
多样化对男性早亡风险的影响不如女性明显。专家
提示，即使你没有太多与食品相关的理论知识，但
平时只要注意增加摄取食物的种类，均衡营养，就
可以提高健康水平。

吃得多样，早亡风险降两成


