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正面情绪能给身体
带来诸多益处

“正面情绪是心血管疾病的‘保护
神’，可以通过降低交感神经兴奋性，减
少儿茶酚胺释放，从而改善血管内皮功
能。”江苏南京脑科医院心境障碍科（江
苏省抑郁症诊疗中心）副主任史家波
说，有研究表明，乐观程度高的个体冠
心病发病率降低35%，且冠状动脉钙化
程度更低，即使在进一步调整健康行
为、健康状况和抑郁诊断等潜在混杂因
素后，这种关联依然显著。乐观情绪与
心血管健康的关联在女性群体中更为
显著。

正面情绪可以增强机体的免疫
力。史家波介绍，正面情绪可以通过激
活副交感神经，降低炎症因子水平，同
时提升免疫球蛋白 A（IgA）分泌，增强
黏膜屏障防御能力。

一项针对 334 名健康成年人的研
究发现，持续记录积极情绪体验的参与
者在暴露于鼻病毒后，感冒风险降低了
50%。

结果表明，积极情绪体验与感冒抵
抗力之间存在显著关联，这种关系在调
整了多种变量（如年龄、性别、教育、种
族、体重指数和季节）后依然存在。另
外，研究还发现，积极情绪体验的参与
者不仅感冒风险降低，而且在感冒后症
状更少更轻。

除此之外，正面情绪还可以促进内
源性阿片肽（如内啡肽）释放，抑制脊髓
后角痛觉信号传递，是管理疼痛的天然
镇痛剂。还有研究显示，正面情绪是长
寿的潜在驱动因素。一项针对1235名
老年人的研究发现，生活满意度高者全
因死亡风险降低29%。

长期的、慢性的
负面情绪会损害健康

前不久，山东省东营市人民医院疼
痛科主治医师姜林凯接诊了一名长期
饱受头疼困扰的年轻患者。他了解到
该患者长时间处于高强度工作状态，睡
眠不足成为常态，情绪不稳定，烦躁、易
怒。经过详细问诊，姜林凯判断她的疼
痛症状与长期积压的负面情绪密不可
分。

“情绪不仅是人类精神心理状态的
外在高级表现，同时也是躯体健康的重
要‘调节器’，反之躯体健康也会影响人
的情绪，二者‘双向奔赴’，互相影响。”
史家波介绍。

史家波说，现代医学研究证实，情
绪与人体多个生理系统存在双向交互
作用：正面情绪可增强免疫力、促进组
织修复，而长期的、慢性的负面情绪则
会通过神经内分泌、免疫炎症和遗传等
方面，显著增加心脑血管、消化系统疾
病和肿瘤等的风险。

不少人都会认为，负面情绪必然会
对身体产生危害。“并非所有负面情绪
都会损害躯体健康，短期的焦虑可以激
活下丘脑—垂体—肾上腺轴（HPA
轴），导致皮质醇升高，短时间内提高人
体各器官的功能，帮助人克服困难。”史
家波介绍，但长期的、慢性的负面情绪
会损害躯体的健康。

长期焦虑是功能性胃肠疾病的重
要诱因之一。例如，焦虑情绪与肠易激
综合征密切相关。研究显示，焦虑情绪
会导致肠道紧张，影响肠道正常蠕动和
消化液分泌，从而引发肠易激综合征。

同时，长期焦虑可使交感神经兴奋

性增加，抑制副交感神经，当副交感神
经被抑制时，消化道腺体的分泌功能减
弱，导致唾液、胃酸和胃蛋白酶分泌减
少，胃液分泌不足，胃的消化功能减
弱。患者可能会出现消化不良、胃胀、
胃痛等症状，这些症状不仅会影响患者
的营养摄入，还可能导致体重下降、免
疫力下降等问题。

长时间处于负面情绪中会增加心
血管疾病的发病率。“焦虑可导致交感
神经系统过度激活，增加心率和血压，
从而加重心脏负担。”史家波说，焦虑还
可能影响血小板活性，促进血栓形成，

进一步增加心血管事件的风险。焦虑
障碍患者可能更难以遵循健康的生活
方式和治疗方案，如规律服药、戒烟和
健康饮食等，这也会间接影响心血管健
康。

负面情绪会对神经系统产生影响，
加剧记忆功能衰退。

慢性压力引起的负面情绪导致皮
质醇持续增高，会抑制海马体的突触可
塑性，导致神经元死亡，还会使海马体
误以为个体不需要那么多的记忆通路，
从而出现大规模修剪突触的现象。史
家波补充道：“负面情绪会诱发抑郁症，

可能引起全身多个器官系统功能失调，
被认为是促进肿瘤发生发展的高危因
素。”

“负面情绪会影响人体的免疫力和
代谢能力，造成免疫力紊乱，抑制免疫
系统的正常功能，进而增加患病的风
险。”姜林凯说，胃肠功能也对情绪变化
的感知非常敏感，受负面情绪影响，胃
动力和消化液分泌会出现紊乱，“这就
是很多人常说的‘气得胃疼’的缘由。”

合理有效地排解
负面情绪

目前，公众对情绪与健康之间的关
系认识仍存在不小的误区。不少人认
为将情绪全部爆发出来对健康有益，但
这种将情绪无限放大的做法容易使人
陷入灾难化思维陷阱和情绪化旋涡，应
当避免。

也有人认为退一步海阔天空，负面
情绪忍一忍就过去了，但将负面情绪压
抑在心里不进行纾解的行为，不仅影响
我们的感知系统，甚至还会带来生理上
的不适，进而引发疾病。

身体健康的奥秘就藏在人们的一
言一行，一喜一怒之间。如何穿越情绪
风暴，用科学的方式守护身心健康，姜
林凯建议，每个人都应该学会调节自己
的情绪，合理有效地排解负面情绪，努
力成为情绪的主人。

合理宣泄情绪至关重要，无论是在
运动健身中挥洒汗水，还是向朋友家人
倾诉心声，都能让心中积压的负面情绪
得到有效释放和纾解。

“还可以将自己置身于风景优美、
安静闲适的环境中，配合深长缓慢的呼
吸节奏，让紧绷的神经逐渐放松，让躁
动的情绪恢复平静。”姜林凯介绍，负面
情绪来袭时，我们可以积极走向户外，
通过拥抱大自然的方式纾解情绪。

此外，采用积极的自我暗示、自我
安慰也是对抗负面情绪的一剂“良
药”。“在生活中树立对抗困难挫折的信
心，多鼓励自己，为自己加油打气，‘我
可以！’‘我已经很棒了！’”姜林凯说。

当负面情绪过于强烈时，姜林凯建
议采用注意力转移法，将注意力转移到
自己的兴趣爱好中，让心灵找到暂时的
栖息之所，“我们应当在生活中多培养
一些兴趣爱好，这将成为我们抵挡负面
情绪的港湾”。对于负面情绪迟迟无法
排解，影响到我们的正常工作生活，甚
至引发身体生理上不适感的情况，姜林
凯表示，应当及时到专业医疗机构就
医，通过药物治疗和心理治疗进行干
预。

“我们可以通过正向思考重塑大脑
神经网络，有规律地进行有氧运动，更
多地进行社会交往，向家人或朋友倾诉
等方式有效地调节情绪。”史家波表示，
情绪管理是健康管理的重要组成部分，
也是基于神经生物学机制的疾病预防
策略，通过认知行为干预、生活方式调
整，每个人都能将情绪转化为健康资
产。

据《人民日报》（2025年4月16日
第14版）
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情绪是人类对内外
部事件或情境的心理反
应，具有复杂且多样的表
现形式，根据体验的不同
分为正面情绪与负面情
绪。正面情绪是指那些
能带来积极体验和感受
的情绪，通常与满足、愉
悦、幸福等状态相关；负
面情绪是指那些会带来
不愉快或痛苦体验的情
绪，通常与压力、挫折、不
幸等状态相关。

在快节奏、高压力的
现代生活中，我们往往会
忽视自身情绪的悄然变
化。殊不知，那些焦虑、
愤怒、烦躁的情绪往往会
对我们的身体产生负面
影响，在潜移默化中对生
理和心理健康造成不小
的伤害。

情绪如何对身体健
康产生影响？负面情绪
对身体是百害而无一利
的吗？正面情绪会给身
体带来哪些益处呢？怎
么合理有效地排解负面
情绪？带着这些问题，记
者进行了采访。


