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前言

不良情绪是人类健康的大敌，如不及时化解排除，日积月累，便会导致情绪中毒，而情绪中毒是内源
性疾病的百病之源。
    研究表明，恐惧、焦虑、内疚、压抑、愤怒、沮丧等种种不良情绪，不仅会给人带来心理上的变化
，而且70％以上的人最终还会遭受到情绪对身体的侵害。
    癌症与长时期的忧虑愁怨悲伤有关，焦虑和压力过大会影响肠胃，恐惧则会导致脱发和溃疡。
据统计，目前与情绪有关的病已达200多种；在所有患病人群中，70％以上都和情绪有关。
    抑郁症患者通常都会觉得无端的情绪低落。
当抑郁症发展到比较严重的程度时，很多患者甚至会选择自杀来结束这一痛苦。
根据调查，在每年自杀的人中间，有超过80％的都是不同程度的抑郁症患者。
    情绪中毒，不像食物中毒有那么明显的症状，它是在用肉眼看不见、用手摸不着的情况下暗暗发生
的，其危害远远超过食物中毒。
由于它具有易发性，故对每个人而言，随时都有发生的可能。
为此，情绪排毒也不可能一劳永逸，而是随时都需要做的事情。
    目前，精神疾病已超过心脑血管、呼吸系统及恶性肿瘤等疾患位居首位。
世界卫生组织在去年的世界精神卫生日指出，全球有25％的人需要精神治疗。
也就是说，全球每4个人当中，就有1个人需要精神治疗。
    既然不良情绪是人类健康的大敌，我们就应当采用适当、有效的方法进行排解。
为此，本书作者通过多年的研究，总结归纳出几十种方法，编纂成这本《排除不良情绪50招》，以供
广大读者尝试、选用。
    相信本书的出版定能为读者预防、化解不良情绪，始终保持快乐与健康，提供有效的指导和帮助。
    编者
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内容概要

《排除不良情绪50招》是一本专门介绍怎样自我排除不良情绪的大众科普读物。
作者针对当今社会人们日常生活中普遍存在的一些心理问题及各种消极有害情绪，根据多年的研究，
从大量的案例中，总结归纳出50种自我化解的妙招，以供读者尝试，从而永远保持乐观向上的精神状
态，远离烦恼与疾病。

《排除不良情绪50招》的作者是杜宣新。
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作者简介

杜宣新，中国健康教育协会会员，中国性学会会员，自然医学研究员，中国长寿学学会研究员。
出版的著作有《大众快乐处方》、《不测不知道，性福很奇妙》、《人体健康自我评估50法》、《长
命百岁不是梦》、《久坐族简易健身法》等。
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章节摘录

版权页：   人们只要有机会，就应大声地唱唱戏或唱唱歌，即使都不会，放开嗓门吼几声，对身心也
是大有裨益的。
大声喊叫可以缓解精神压力，减轻紧张情绪，使皮质醇（与心脏疾病相关的因素之一）的产物释放缓
慢。
通过大声喊叫来发泄情绪是一种净化心灵的过程。
事实上，大声喊叫可以刺激内啡肽的释放，而内啡肽是人体的天然镇痛剂。
 你想知道你为什么在捧腹大笑之后感觉这么好吗？
或者为什么有氧健身会使你产生“赛跑者的兴奋”呢?两者皆是因为在你的血液中存在着内啡肽。
内啡肽能够自然形成类似于吗啡的、可以减轻疼痛的化学物质。
除了扮演痛苦和压力的调节者外，内啡肽还会产生愉快的感觉，改进血液循环，帮助提高记忆以及增
强免疫力。
 值得庆幸的是，“声音意识”技巧可以增加你的内啡肽。
因为深呼吸和演唱会刺激你的身体将其释放。
因此，你的气色将更好；你的笑容会更多；你的眼睛将更加明亮；你的面颊将更加红润，你的脸部压
力将慢慢消散。
另外，你会感觉更好，你将会拥有清晰的头脑以及一种更积极的人生观。
如果你曾经遭遇束缚，或需要一个飞跃，请记住：甚至只用吼上几声——“声音意识”的小技巧，就
可以瞬间调节你的不良情绪。
 语言作为无可替代的宣泄方式，可以帮助老人消愁解闷，使他们心情愉快。
文献显示，国外一项长达20年的追踪调查显示，之所以女性老人比男性老人心理更加健康，更能够适
应老年生活，就是因为女性比男性更爱讲话。
 不过专家认为，老人唠叨不应局限于自言自语和跟家人、朋友聊天。
因为只有在唠叨中获取外界信息和知识，才能更利于老人身心健康。
为此，专家提倡老人多去图书馆、旅游景点、免费健身培训班等人比较多的公共场所活动，以便获得
更多的说话机会，让自己的“唠叨”变得更有价值。
 老人唠叨最好以愉快的内容为主。
专家认为，只有这样才会让他们的情绪更多地沉浸在兴奋当中，能使大脑分泌更多的有益激素。
 研究发现，声音越大，调动大脑组织和呼吸肌的概率越大，对大脑的刺激作用越强。
研究人员还发现，大声说话可能有利于治疗一些脑组织损伤性疾病。
为此，研究人员要求试验对象用四种不同的声调念句子，这些句子长短不一。
这四种不同的声调包括正常声音、比正常声音高10分贝、比正常声音高一倍以及竭尽全力大声喊。
结果发现，声音越大，调动大脑组织和咀嚼肌的概率越大，对大脑的刺激作用越强。
 研究人员认为，这一发现说明人在大声说话时，呼吸系统以及控制呼吸系统的脑组织需要联合起来发
挥作用。
这种协同作用可成为语言治疗的一个部分，为一些脑组织损伤疾病（如脊柱损伤、帕金森氏病、脑瘫
、多发性硬化和中风等）的治疗带来希望。
 日本一位著名心理学家对5700名24岁以上的女性调查发现，半数以上的年轻妇女喜欢跟她的丈夫或好
友倾诉内心的痛苦和烦恼，这些人的身体都比较健康。
与此相反，约有1／3的女性是以酗酒、吸烟及用安眠药等方式来解决压力和不满，结果她们都不同程
度的患有神经衰弱、月经失调、高血压等疾病。
可见唠叨是女人一种特殊的保健方法。
 自言自语。
有人无论在家或在街头的公共场所，口中总是念念有词，甚至是自己与自己对话。
这种无人对话的自言自语，是潜意识语言的一种表现形式，也是对不良情绪的本能性发泄。
 心理学家研究发现，自己的声音有一种自我镇静的功能，特别有利于调整、改善和抑制大脑中紊乱的
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思维。
冥恩苦想只是内心的对话，如果在幽静的环境里把这种对话变为独白讲出来，心情便会得到稳定。
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