
很多疾病都与不良情绪有关

事实上很多消化系统的疾病
确实都与不良情绪有关。比如消
化性溃疡、炎症性肠病、胃食管反
流病、急性应激性溃疡、肠易激综
合征、慢性胰腺炎等。

情绪与消化系统疾病之间的
关系是复杂的，既有生理机制的直
接作用，也有心理因素的间接影
响。例如，长期的焦虑和抑郁情绪
可能会导致消化系统的慢性炎症，
而这些炎症又会进一步加重情绪
问题。此外，个体的心理素质和应
对能力也在其中发挥重要作用。
一些人可能更容易受到情绪应激
的影响，而另一些人则能够更好地
调节情绪，从而减少对身体的不良
影响。

情绪与心血管疾病之间也存
在着密切的关系。消极情绪如愤
怒、焦虑、抑郁等会激活交感神经
系统、肾素-血管紧张素系统和下
丘脑-垂体-肾上腺轴，导致心率
加快、血压升高、血管收缩、炎症反
应增强、氧化应激增加等。

18 世纪时，医学界已经意识
到生气发怒会引发心绞痛了，比如
英国著名的外科医生约翰·亨特自
己就有心绞痛的问题，他也发现巨
大的情绪波动会引起心绞痛的发
作。

约翰·亨特非常善于利用一切
机会观察学习疾病，当他的心绞痛
发作时，他就会冲到镜子面前去仔
细观察自己痛苦的表情。可他总
是控制不了自己的脾气，在他生命
中的最后一年，有一次他对一个死
于一阵暴怒的人进行尸检之后，开
玩笑地讲，自己的生命完全掌握在
任何一个会在语言上激怒他的恶
棍之手。孰料一语成谶，1793 年
10月 16日，他在圣乔治医院的会
议室与人发生激烈的辩论过后，痛
苦地倒下了。

这位生前为探索疾病的奥秘
曾解剖过无数尸体的外科医生，死
后也将自己的尸体献给了医学事
业——对他的尸体解剖发现，其冠
状动脉的病变已经很严重了。

现代医学已经认识到情绪对
疾病的影响，并采取了一系列综合
治疗措施。除了传统的药物治疗
外，心理治疗和行为干预也逐渐成
为重要的治疗手段。例如，认知行
为疗法（CBT）可以帮助患者识别
和改变负面情绪，从而减轻症状。
此外，一些研究表明，通过调节肠
道菌群，也可以改善情绪状态，进
而缓解消化系统的症状。

不过，值得注意的是，与情绪
相关的不适症状如果严重到需要
就医的程度，实际上很难迅速判断
出到底是以哪个器官的病理变化
为主了。因为人体对内脏疼痛的
感知，经常会出现定位不太准确的
情况，比如说心绞痛确实最常表现
为胸痛，但也有些不太典型的病
例，会让病人感觉到腹痛。如果急
诊科的医生经验丰富，就会通过基
本的体格检查初步判断出病人的问
题可能出在心脏，如果病人和医生
都不太走运的话，这类不甚典型的
病例，就有导致诊断延误的风险。

照镜子时，不知道你有没有发现，随着年纪增长，牙缝好像也
在悄悄变大？有的人原本紧密排列的牙齿，现在却“渐行渐远”，
吃饭容易塞牙不说，P照片的时候如果放大看——咦？怎么还有
黑缝！笑起来也不那么自在了。

“牙缝变大”，在大众语境中其实包含着两种含义，一种是牙
齿越分越开而出现的缝隙，另一种则是牙齿和牙齿并没有发生位
置的改变，但是覆盖在牙齿颈部的牙龈越来越短，从而出现了牙
齿之间的黑三角缝隙。下面就是一些让我们的“牙缝”越来越大
的几种原因。
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年龄增长，牙龈萎缩，
牙槽骨“缩水”

随着年龄的增长，身体的各项
组织都会有所退化，牙龈、牙槽骨
也不例外。

尤其是牙槽骨，作为牙齿赖以
生存的“地基”，随着时间推移，牙
槽骨和身体上其他骨骼一样可能
出现生理性的骨质疏松、密度降
低，骨的吸收活动大于骨的形成，
最终出现自然萎缩。而覆盖在牙
槽骨上的牙龈也随之萎缩，使得
牙齿之间的空隙越来越明显，牙
缝也因此逐渐拉大。

悄悄发生的牙周病，
持续破坏牙龈

据第四次全国口腔健康流行
病学调查的结果，接近 90%的成
年人（35—44岁年龄组）存在不同
程度的牙周问题，而这正是导致
牙缝变大的“幕后黑手”。

牙周病是一种慢性炎症，会破
坏牙齿周围的支持组织（包括牙
龈、牙周膜和牙槽骨）。早期表现
可能仅是牙龈出血、红肿、牙结石
长期大量堆积，随着病情加重，牙
槽骨开始吸收，牙齿变松、移位，
最终导致牙缝增大，甚至牙齿脱
落。

牙周病常常“无声无息”地发
展，很多人等到牙缝变大才察觉，

这时候往往已经错过了最佳干预
时机。

错误的用牙、护牙方式
长期使用牙齿当开瓶器、爱咬

硬物，不仅仅会伤牙齿，局部的牙
齿受力集中，也会影响该处的牙
龈。此外，夜间磨牙，用力不当地
刷牙、使用牙线，也可能损伤牙
龈，长此以往，逐渐形成不可逆的
牙缝。

这里就不得不提一下牙签的
使用，虽然比以前少了很多，但现
在还是有不少餐厅会提供竹质牙
签。虽然成本低廉、使用方便，但
实际上这种粗制滥造的牙签很容
易因为使用方法不当，反复刺激
牙龈，会促使牙龈萎缩，加速牙缝
变大。

有缺牙但不修复，邻牙
“跑路”了

有些人天生缺牙，也有些人因
为意外（比如外伤）或因无法治愈
的牙病拔牙，最终导致缺牙的状
况。

短时间缺牙问题不大，大不了
影响了美观和功能。但如果长期没
有修复假牙，这时候邻近的牙齿会
逐渐向空缺部位倾斜，甚至移动，而
对应咬合位置的牙齿也会因为缺少
正常咬合而出现伸长的情况。这都
会导致牙齿之间缝隙增大，甚至影
响整口牙的排列稳定性。

悄悄变大的牙缝，都是它们惹的祸
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要回答这个问题，首先要理解
一个现象，即人们对日常生活感受
的描述常常会受到时代文化认知
的影响，比如说古代人描述一个人
皮肤好，会用“肤如凝脂”，而现代
人表达同一个意思，有些人可能就
会用“满脸的胶原蛋白”了。

因此，一般人平时所说的气得
“肝疼”和解剖学意义上的肝脏本
身的疼痛并不是一回事。

肝脏发生病变一般都会引起
疼痛，比如肝炎、肝脓肿、肝癌发生
时，可能会因为肿胀导致肝脏包膜
张力增加，从而让病人感觉到上腹
部有钝痛，同时还会伴有消化系统
的其他不适症状，这些症状的发生
多有一个由轻到重的过程，而且不
会自行缓解，直到这种疼痛严重到
足以引发人的警觉，敦促人尽快就
医。

而平时人们所说的气得“肝
疼”其实一般时候并不是肝脏真
的出问题了，往往只是大家对定
位模糊的肚子疼的经验性描述，
这种肚子疼通常都发生得比较迅
速，而且一旦怒气消退，症状也
随之消失，不至于产生严重后
果。

加拿大生理学家塞里认为当
机体受到伤害性刺激之后，会产生
一系列生理生化的变化，以唤起体
内的整体防御能力，主要表现有肾
上腺素分泌增加，心率和呼吸加
快，血压增高、出汗、手足发凉等。
此时，全身血液优先供应心、脑、肺
和骨骼肌肉系统，以确保机体处于

“战斗”或“逃跑”的准备阶段。此
时，消化系统就有可能出现一过性
的功能紊乱，比如因胃肠道的蠕动
不规律而引起腹痛。

塞里的应激学说对心身医学
有重要意义，此后许多应激研究都
是在此基础上修正、充实和发展
的，但该学说后来也被研究者发现
存在一些不足，比如该学说忽略了
应激过程的心理成分。

因为应激源（比如生气、发怒）
可能是生物的、心理的、社会的和
文化的，应激反应既有生理的也有
心理的，应激过程也受个体多种因
素的影响，认知评价和个人经历都
会显著影响应激的作用过程和结
果。

如果一个人原本就有“怒大伤
肝”的心理预期，那么这个人就更
有可能在生气时出现消化系统相
关的症状，比如腹痛，而这一过程
又会反过来强化他原有的“怒大伤
肝”的认知，因此，他自然就很容易
常常被气得“肝疼”了。

“肝疼”和“肝疼”不一样

忌食辛辣，不只是辣椒
苏州大学附属第二医院皮肤

科副主任医师刘秀丽表示，忌口
辛辣食物其实是指，所有强烈刺
激性的食物都要少吃。刺激性食
物分为3类：

蔬菜类：除辣椒以外，还有洋
葱、韭菜等。

调味品：胡椒、花椒、八角、桂
皮、芥末等。

饮品类：啤酒、小甜酒、气泡酒
等。

忌口的食物如何分类？
忌口也称“禁口”“食忌”。狭

义的忌口是指患病时的饮食禁
忌；广义的忌口，还包括因年龄、
体质、地区和季节不同，忌吃或少

吃某些食物。
北京中医药大学教授崔述生

表示，有可能需要忌口的食物可
大致分为以下6类：

发物类：即富含营养或有刺激
性、容易诱发某些疾病或加重已
发疾病的食物，包括猪头肉、鸡
肉、虾、蟹等。

辛辣类：辣椒、大葱、生姜、大
蒜、花椒、酒类等。

生冷类：西瓜等生冷水果，萝
卜、苦瓜等寒凉蔬菜，冰淇淋、冷
饮等。

海鲜类：虾、蟹、贝类、鱼类等
水产品。

油腻类：猪油、动物内脏、油炸
及烧烤食品。

其他：浓茶、食盐、酱油、豆
酱、咸菜、糖果、糕点等。

气得“肝疼”，到底是哪里疼？

“忌食辛辣”，就是不吃辣椒吗

出现上火、嗓子疼等不适，你可能会自觉少吃辛辣食物；生病
就医，医生也会说少吃辛辣食物；服用有些药物也有“忌食辛辣”的
提醒。

那么，所谓“忌口辛辣食物”就是不吃辣椒吗？

据央视新闻

很多人生气的时候，常常
会脱口而出“气得我肝疼”，传
统医学里也有所谓“生气伤肝”
的说法。但这种“肝疼”究竟是
真实的身体不适，还是一种心
理上的错觉？肝真的会因为生
气而感到疼痛吗？
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既然情绪对身体的影响如此
显著，那么学会处理愤怒情绪就显
得尤为重要。

根据《生活方式医学》的建
议，当愤怒的情绪出现时，最好是
思考而不是仅仅作出反应，关键
是要花时间思考问题，以明确为
什么会出现这种愤怒，以及这种

愤怒会产生其他什么影响，重点
应放在寻找最佳办法上，以应对
目前的处境。

人们不要被愤怒控制，应该尽
快化解愤怒情绪，处理引起愤怒的
方法包括与引发愤怒的人进行积
极沟通，重点是解决问题，而非责
备。

我们都很清楚，愤怒的情绪是
在大脑中产生的，让我们控制愤怒
情绪的指令也只能由大脑发出。
你在生气的时候，旁边有人好心劝
你别生气啦，这种劝慰会奏效吗？

可能不是那么容易。但不管
怎么样，如果总是被气得“肝疼”，
类似的建议，或许值得一试。

我们应该如何处理愤怒情绪？

平时人们所说的气得“肝疼”，往往只是对定位模糊的肚子疼的经验性描述
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