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给抱怨扣顶“慢病”的帽子，很多读者可能会认为严重了，和吃喝玩乐一样，谁的生活中还不能
有点抱怨？确实，抱怨也是一种释放情绪和压力的办法，但这个度并非每个人都会掌握得恰当。当
有人喋喋不休地抱怨时，不耐烦的旁人可能会扔一句“有病!”当然这是气话。但如果抱怨成了你生
活的常态，有人善意提醒你要适当调整，别不当回事儿，抱怨也是一种慢性病，其对身心的损伤绝不
亚于大家熟知的糖尿病、高血压。
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经常抱怨是一种慢性病
专家：及时转移话题，化解抱怨带来的伤害

●M.6039男，合肥在编大学教师，35岁，1.77米，硕士，未

婚，品貌修养好，真诚重情，经济住房优越。觅 30 岁左右，

1.62米以上，专科及以上，形象气质佳，有稳定职业的未婚小

姐为终生伴侣。

●M.6571男，合肥金融单位，29岁，1.78米，海外留学，未

婚，品貌好，英勇进取，家庭优越，经济优越。诚觅 28 岁左

右，1.65米左右，肤白气质好，温柔聪慧的未婚小姐爱相约。

●F.8725女，合肥省直单位公务员，36岁，1.65米，大学，

离单，知性端庄，温柔善良，车房具备，经济待遇优。诚觅46

岁以下，1.75 米左右，大专以上，儒雅重情，综合素质高的先

生牵手。

●F.8956女，合肥事业单位，25岁，1.65米，本科，未婚，肤白

苗条，乖巧伶俐，经济住房优。诚觅32岁以下，1.75米左右，大专

及以上，综合素质高，重情有责任心的的未婚先生永沐爱河。

以上征婚信息由爱之桥婚恋中心提供，条件合适的朋
友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大CBD中央广场公
寓楼 2006 室），免费安排约见。电话：0551-62839952
（崇老师）

“吃得多不如吃得好”，
摄取均衡的饮食、保持体重
的适度增加，是孕期营养最
重要的原则。本书从孕早
期、孕中期、孕晚期三个阶
段入手，给出了每个阶段的
关键营养素、膳食安排及一
日三餐饮食建议，帮助准妈
妈有针对性地补充营养；针
对每个阶段的营养需求，推
荐 20 款营养美味的菜品；
针对每个阶段可能会遇到
的不适与疾病，给出了相应
的食疗方法。

宝宝的成长只有一次，
如果在饮食营养方面做得
不完美，错过了发育的黄金
期（0~3 岁），就会直接影响
到其身体、心理、智能的发
育。本书通过著名营养专
家的贴心指导与解读，让爸
爸妈妈们在最短的时间内
学会多种宝宝营养餐的制
作方法，让宝宝吃得更健康
发育得更好。
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暴喜伤心，暴努伤肝，暴恐伤肾，过衰伤肺，过思伤脾。

——《养生四要》”
健康快乐周刊

心灵鸡汤XINLINGJITANG

一个5岁时就被强奸的小女孩，家庭不睦，
母亲扔下她而去，因为对爱的极度饥渴，遇人不
淑，15 岁就有了堕胎的经历，打拼了多年，生活
稳定没有几年，丈夫又提出离婚，而她也被确诊
患上生殖系统的癌症，她是不是比我们有更充
分的理由抱怨？这是《纽约时报》畅销书排行榜
连续 50 周第 1 名《生命的重建》的作者路易丝·
海的真实人生，而在《生命的重建》一书中，作者
并没有沉浸于抱怨，反而劝诫抱怨，讲述自己心
理调整和科学的生活方式战胜疾病的奇迹。

韩海英医生表示，当意识到自己或他人在
抱怨时，要及时将话题转移到轻松的事情上，这

样可以帮助负面情绪的扭转，化解抱怨带来的
伤害。听完别人的抱怨或是自己抱怨完以后，
或多或少心情都会有些不快，这时候可以找点
积极、轻松、乐观的文章或是节目来看，有助于
调节低落的心情。

诚然，抱怨是一种慢性病，但不等于生活中
不能有丁点抱怨，发行量超过 600 万册，有着

“改变无数人命运之书”美誉的《不抱怨的世界》
中，作者威尔·鲍温说他常被问到的一个问题
是：“我永远都不能抱怨了吗？永远？”他是这么
回答的：“你当然可以抱怨。”但抱怨要有度，至
少是不经常、不伤害他人、不伤害自己。

“总抱怨确实能划到慢性病这一块。”著名
健康教育专家洪昭光教授肯定了这种说法，举
个例子，动脉硬化是导致心脑血管病的元凶，但
动脉硬化是个缓慢的过程，要十几年甚至几十
年才把血管堵死。五十多岁的人，动脉硬化每
年血管都狭窄1%、2%左右，但你生气发怒，一分
钟内动脉可能狭窄许多。

决定健康的四大基石，除了合理膳食、适量
运动、戒烟限酒外，心理平衡，也就是保持心理的
健康状态，非常重要。看看那些百岁的名人，钱
学森、周汝昌、启功，都是慈眉善目、性格随和，心
地善良，没有一个是心胸狭隘、钻牛角尖的人。

北京安定医院焦虑障碍门诊的韩海英博士
说，从怨字的结构也能看出，把心踩在脚下，举
着小刀，一旦抱怨，矛头就是他人或指向自己，
实际上也是一种攻击行为，而攻击行为常常伤
人伤己。长期抱怨导致的愤怒等负面情绪的积
累会导致免疫力的下降，还会使内分泌出现紊
乱，长此以往肯定不利于身心健康。

慢性病具有病程长、病因复杂、患病人群多、
健康受损和社会危害严重等特点，从这个角度上
看，长期抱怨不断，不但对自己的身心健康没有
好处，而且会传染他人，会让人处于“怨而生恨”
的不良氛围中，因此，总抱怨是一种慢性病。

A 总抱怨是一种慢性病

有这样一个故事，有个寺院的住持立下了
一个特别的规矩，年底寺里的和尚都要对住持
说两个字，第一年，一位新和尚说“床硬”，第二
年，他说“食劣”，第三年，他没等住持开口就说

“告辞”。住持说“心中有魔，难成正果”。住持
说的“魔”就是新和尚心中没完没了的抱怨。

可见，环境是客观存在的，不会因为你的
抱怨就由坏变好，人际关系是需要维护的，也
不会因为抱怨就变得好转。韩海英博士提醒，
当你不停向别人抱怨时会留下非常消极负面
的印象,从而影响你的职场规划和生活乐趣，试
想一下，谁会愿意整天跟“祥林嫂”在一起，听

你喋喋不休的抱怨？
心理学上有个“破窗效应”，一个房子如果

窗户破了，没有人去修补，不久，其它的窗户也
被人打破。任何坏事，如果在开始时没有阻
拦，形成风气，就不容易改过来了，就好像河
堤，一个小缺口没有及时修补，可以崩坝，造成
千百万倍的损失。抱怨也是这样传染破坏你
的心境，从而改变影响你的身心健康。英国每
日邮报报道称，《生物行为医学杂志》刊登美国
一项新研究发现，学会释怀、心怀感恩、放下愤
怒，可以大大降低血压升高的危险，进而降低
心脏病危险。

B 抱怨真能解决烦恼吗？

C 烦心事一大堆，怎么能不抱怨呢?


