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都说气大伤身 生气容易得这 14种病
我们常常明知“气大伤身”，但遇到

不愉快时，还是会大发雷霆。 你的每一
次生气，都会在瞬间对身体产生巨大影
响，和不可逆的损伤：14 种病，全身器
官受损……

一次生气能气出 14 种病

1.乳腺增生
很多女性都有乳房胀痛、 乳腺增生的问

题，其中不少和爱生气有关；产后心情不好，
容易发生乳腺炎； 中老年人更可能引发乳腺
癌。

2.头晕头痛
有时候一气之下就会面红目赤， 头胀头

痛，甚至引发脑出血，猝然昏倒不省人事。
3.中风脑梗
人的心与身是密切相关的整体。 心脑血

管疾病患者最怕生气， 在生气后会马上引起
心动过速、呼吸急促，血压波动，严重的可能
引起中风。

4.血糖升高
对糖尿病患者来说，着急、生气、发怒，可

使血糖上升。 新发病阶段尤其要控制不住不
良情绪，以免加重病情。

5.胃部溃疡
生气会引起交感神经兴奋， 直接作用于

心脏和血管， 胃肠中的血流量减少， 蠕动减
慢，食欲变差，严重时还会引起胃溃疡、胃炎
等疾病。

6.脸长色斑
生气时，血液大量涌向头部，因此血液中

的氧气会减少， 毒素增多。 而毒素会刺激毛
囊，引起毛囊周围程度不等的炎症，从而出现

色斑。
7.心肌缺氧
大量的血液冲向大脑和面部， 会使供应

心脏的血液减少而靠造成心肌缺氧。 心脏为
了满足身体需要，只好加倍工作，这样一来心
跳更不规律，也就更致命了。

8.甲状腺结节
生气令内分泌系统紊乱， 甲状腺分泌的

激素增加，久而久之会引起甲亢。 同时，甲状
腺结节、肿大、甲状腺肿瘤的发生，也与爱生
气有密切关系。

9.免疫力下降
生气时， 大脑会命令身体制造一种由胆

固醇转化而来的皮质固醇。 如果在体内积累
过多，就会阻碍免疫细胞的动作，让身体免疫
力下降。

10.肺癌
很多人并不知道爱生闷气、抑郁、多疑等

不良情绪都是诱发肺癌的情绪因素。
11.胸闷气短
生气的时候，特别是与人赌气、被人批评

冤枉或遇到郁闷的事情，总觉得闷，想要开窗
透透气，哪怕只是开一条小缝都好。

12.排便失常
有的人一生气、紧张就便秘，或者一紧张

就拉肚子。 这是因为生气后，我们的肠道、膀
胱也会跟着收缩，从而导致排便失常。

13.心脏病
人一旦生了气，交感神经长期太过兴奋、

高度紧张，会导致心脏负担过大，心率加快，

甚至产生心律失常。长此以往，心脏则会受到
损害，导致意外心脏事件的发生。

14.血压升高
不良的情绪可使血压升高。 尤其是老年

人受到严重精神创伤，出现愤怒、焦虑、仇恨
等激动情绪时，很可能诱发血压突然升高，严
重可导致脑卒中、心力衰竭、合并冠心病心肌
梗塞、猝死等。

1.橘皮
把橘皮洗净晾干，同茶叶一起泡水喝，也

可单独泡水喝，味清香，可提神、通气。做菜时
也可以放几片，解腻开胃。

2.白萝卜
鲜萝卜洗净切成小块， 与粳米一起加水

煮成粥。 还可止咳化痰、消食利膈。
3.山楂
山楂适宜于食积造成的胸腹胀满疼痛，

对于生气导致的心跳过速、 心律不齐也有一
定效果。生吃、熟吃或泡水，各种方法皆有效。

4.玫瑰花
用玫瑰花沏水喝可助消食， 上火生痰的

人喝了清热消痰。另外，放一把玫瑰鲜花在居
室里，单是闻着清甜的花香，心情也会好很多
呢！

（养生中国）

爱生气多吃这几种食物

《上海市公共卫生应急管理条例》正式实施
11 月 1 日起，《上海市公共卫生应急管

理条例》正式实施了。 其中有一条规定和我
们每个市民都息息相关，“在呼吸道传染病
流行期间，进入机场、火车站、地铁等公共场
所，应当佩戴口罩并保持社交距离”，如果不
按照规定采取防控措施， 当心有关公共场所
管理单位是可以拒绝提供服务的。

呼吸道传染病是指由病毒、细菌、支原体
和衣原体等病原体通过呼吸道感染侵入而引
起的有传染性的疾病。常见的呼吸道传染病包
括流行性感冒、由呼吸道合胞病毒、冠状病毒、
腺病毒、链球菌等引起的普通感冒、猩红热等。

一般来说， 上海地区的呼吸道传染病高
发期在冬春季，这个时候气温较低，人们常关
闭门窗来保暖，室内气流相对不流通，再加上

人群在室内活动较多，一旦有人患病，容易传
染给周围其他人。

除了《条例》中明确提到的机场、火车
站、地铁等公共场所以外，建议前往人员密集
的其他室内公共场所也最好佩戴口罩。此外，
如果公共场所管理方有要求， 市民们也应配
合戴口罩。

虽然在新冠期间绝大多数市民都养成了
佩戴口罩的良好习惯， 但面临可能到来的第
二波新冠疫情， 以及常规来袭的呼吸道传染
病高峰，这次《条例》的发布，是首次把“戴
口罩”这个本来属于个人行为的动作上升到
立法层面， 将有助于继续强化大家的防病意
识、保障大家的身体健康。

（上海疾控）

上海地铁自 12 月 1 日
禁止手机声音外放
12月 1 日起，新修订的《上海市轨道交

通乘客守则》开始执行，其中规定地铁乘客
使用电子设备时不得外放声音， 尤其引人关
注。

上海地铁表示， 对于使用电子设备时外
放声音，以及在地铁车厢内饮食等行为，工作
人员和执法队会进行劝阻和执法。 当乘客遇
见不文明行为时， 可拨打上海地铁监督热线
64370000，巡视的执法队员及就近车站的服
务人员，都会赶到现场进行处理。

（周到上海）
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