
早在美国《国家

科 学 院 学 报》 上

的一项调查证

实，血糖水平

和在家庭问题

上发脾气之间存在

关联，血糖水平越

低，对伴侣发脾气

的现象 越严重。那

么，一旦出现了“饿

怒”，该如何控制情

绪呢？

周 旭 辉 介 绍，

焦 虑 有一 个 阈 值，

就像门槛一样，是

可以 主 观 调 节 的。

饥饿时，最 好的方

式 是 放 松下 来， 如

深 呼 吸， 把 注 意 力

放 到 身 体 末 梢， 如

脚心。这时身体会让

副交 感神经兴 奋起

来，焦虑介导物质会

减少，从而减轻敏感

性。此外，如果容易

比较饿，可以在身边

常备一些零食，比如

几块巧克力等，在饿

的时候提高自己的血

糖水平，减轻饿带来

的焦虑感。

“我们经常收治一些因为过度减肥导致情绪波动大，甚至导致

严重酒依赖，伴随躁郁症、狂躁症的患者。”周旭辉说，从心理学

角度看，减肥也是一种生活方式的改变，不仅是节食，过度运动、

缺乏睡眠等都能导致人体情绪发生变化，“极度不适应某一状态就

会容易焦虑不安，产生沮丧感、懊恼感以及恐慌”。

 周旭辉表示，减肥导致的焦虑情绪很容易让人出现酒依赖和

神经性厌食症，尤其是女性患者，“女性比男性的思维模式更感性，

情绪变化更大，所以一旦减肥效果不佳，就更容易暴躁，出现一些

心理疾病”。

文：今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 徐珊

近日，孙俪在微博上对邓超的一段吐槽引发热
议。在电影《影》中，邓超分饰两角，
一个健壮挺拔、一个骨瘦如柴。为了银
幕形象，邓超疯狂节食，体重在两个极
端中变化，对身体造成极大损伤——不
仅“夏天要穿秋裤，走路要人扶着”，更
可怕的是，脾气也暴躁了不少。

节食减肥真能影响一个人的情绪吗？
这样的暴躁又有多伤身体？今天，我们就来了解一
下什么叫“饿极成怒”！

我们总说“肚子饿了”，便理解为“胃正向人体释放信号”。

实际上，饥饿感到底从何而来呢？

“饿不饿，其实不是胃说了算，而是大脑决定的。”湖南省脑科

医院酒瘾网瘾治疗中心主任周旭辉解释，调控饥饿感觉的机制

主要有胃排空、血糖水平、胃饥饿素等激素的释放以及下丘脑

的能量平衡、奖赏机制等。胃排空、血糖水平、胃饥饿素释放，

或者食物色香味的刺激，通过自主神经系统传递到下丘脑摄食中

枢，从而引起饥饿感。大脑在接收到这些信息之后，会发出“饥饿感”

的信号，从而指挥人们开始进食行为。而进食之后，负责奖赏系

统的下丘脑会分泌多巴胺和其他使机体感觉良好的化学物质，由此

形成了一个类似成瘾的过程 ：“饥饿—吃东西—感觉良好”。

所以，大脑在接收到“饥饿信号”以后，除了让人通过进食或

者分解糖原来补充血糖外，还会命令一些身体器官合成并释放激

素，以推高血糖含量，比如肾上腺素。这种激素能够提高肌肉紧张

度、升高血压和加快心率，继而产生紧张、心慌、易怒等情绪。

“一天不减肥，终身徒

伤悲。”这是一句在瘦身圈

里热传的话。今年 24 岁的

王琳（化名）就是瘦身圈里

的“ 元 老”。 身高 160cm 体

重 65 公斤，为了努力变瘦，

她尝试了各种办法。

王琳通过节食和大量运

动减肥，从最开始吃东西前

要过秤、计算热量，到后来

只进食水果和稀饭，之后更

是发展到进食任何食物都想

办法催吐，并且她很享受进

食后催吐的过程。一年时间，

她瘦了 10.5 公斤。

然而，减肥的同时，问题

也随之而来——“那段时间

脸色非常不好，严重营养不良，

代谢、内分泌严重紊乱，走路都

觉得费力。”王琳说，除了身体

的问题，更严重的是情绪的变化，

“每天都莫名烦躁，看什么都不

顺心，老对家人发脾气！”

之后，为了让自己好受一些，

王琳经常跟朋友去喝酒，“喝酒

后人会感觉很轻松，最重要的是，

体重也越来越轻了！”

就这样，靠节食和喝酒减肥

过了两年，王琳的身体扛不住了，

“我可以整天不吃饭，但必须要

喝酒，不喝酒就焦躁不安，甚至

有些暴力倾向，特别喜欢乱扔乱

砸！”不仅如此，她还出现了“一

边哭一边笑”的诡异表情。

家人意识到王琳的不正常，

便立即将她送入湖南省脑科医

院躯体疾病精神科，最终诊断

为神经性厌食，并伴有躁郁症。
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想不到孩子也会感染这病
文 / 罗勇奇（湖南省儿童医院皮

肤科） 
说到 HPV（人类乳头瘤病毒）感染，

大家首先想到的是宫颈癌或生殖器湿

疣，很多人不知道 HPV 感染还可能

会殃及口咽，甚至随血液播散多个脏

器。 为何小孩子也会感染 HPV，且

发病部位是在喉部？其实，发生小儿

喉乳头状瘤，主要是因母亲感染 HPV

病毒，随后在分娩过程中传染给胎儿。

有 5O%~68% 的患儿，其母亲曾有阴

道疣病史。建议女性在生育前，尽早

接种 HPV 疫苗，这样不但可保护自己，

还能避免将来的宝宝感染 HPV。如

果家长发现孩子声音嘶哑、呼吸困难，

要及时带孩子就医，求诊时不要隐瞒

家长自身的皮肤病、性病史。

涂好这两处，鹅口疮无忧
文 / 范潇（湖南省儿童医院呼吸

一科）
宝宝口腔黏膜上有白色乳凝块样

物，且不易拭去，可能患有鹅口疮。

鹅口疮重则可伤及食管、肠道、喉、

气管、肺等，引起真菌性肠炎或真菌性

肺炎。家长们只要涂好以下两点基本可

控制病情：首先是涂好口腔。做好口腔

清洁，可用碳酸氢钠溶液配制碾碎的制

霉素片清洁口腔，抑制真菌生长。将药

液沾湿在棉签上，棉签不滴水为好，以

免呛喉，轻涂口腔黏膜，每日 2-3 次，

平时可适量喂点白开水，不易生长霉菌；

其次是涂好奶嘴。哺乳前后用温水将

乳头清洗干净，喂养前混合喂养的患儿

要先把手洗干净，奶瓶及餐具要专人专

用，使用后进行消毒。 

如何给新生儿喂药
文 / 张晓（湖南省儿童医院神经

内科）
在孩子的成长过程中，生病最让

父母揪心。尤其是新生儿生病，家长

往往不知所措。那么，该如何给新生

儿喂药呢？1、口服药液。可用滴管

或塑料软管吸满药液后，将管口放在

宝宝口腔颊粘膜和牙床间慢慢滴入；

2、粉剂或片剂。可溶于水中，放入奶瓶，

让宝宝自己吮吸服下。注意把沾在奶

瓶上的药液加少许温水涮净服用，否

则无法保证足够的药量；3、汤剂中药。

每天分 3—6 次喂，根据宝宝平时习

惯采用可以接受的方式喂。　

婴儿学走莫贪早
文 / 严田（湖南省儿童医院）
婴幼儿运动功能的发育是个缓慢

渐进过程。若练习走路过早，全身重

量必为双下肢所承受，往往使双腿产

生弯曲畸形，甚至形成“X”或“O”形。

日常生活中，可见到一些父母为尽早

锻炼婴儿下肢的运动功能，常用两手

支撑婴儿两侧腋窝，助力向上，反复

使之做“跳跃运动”。其实，长期如此

可能让婴儿下肢畸形。另外，过早学

走路也使婴儿双足弓罹受重力压迫，

使足弓渐渐变得扁而平，形成“平板

足”。因此，家长应将婴儿学走路的

时期定在 11 个月月龄之后，此时骨骼

及肌肉组织有了进一步的发育，已基

本具备了承受自身重力的条件。

■小科普

专家：瘦身力度越强，情绪变化越大

别像邓超一样“饿极成怒”
■求诊

长沙女子减肥 2 年，
患上狂躁症

■支招

对付“饿怒”，
试试这些办法

爱发火，可能真的是饿了
■门诊

女性减肥当心神经性厌食症

另外，如果因为

节食导 致了神 经 性

厌食，那么需要家属

一起 积极 配合患者

治疗。首先，要重建

患 者正常进 食 行 为

模式，鼓励患者自行

选 择 食 物 种 类， 并

提 供 适合患 者口味

的饮食；其次，患者

进食时家属需陪 伴

左右，直至餐后一小

时。尤其需要注意的

是， 神经 性 厌 食 者

往往 会有不同程 度

的 抑 郁， 家 属 应 多

注 意 患者的心理变

化，尽量不让其独处

时间过长。
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