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《谁在左右你的情绪与食欲》

内容概要

《谁在左右你的情绪与食欲》主要讲述了5-羟色胺对人们情绪、食欲和健康的影响，展示了不为人们
熟知的奥秘：贪食、厌食，头痛、腹痛，悲伤、焦虑等生活中常见的现象都与人体内的5-羟色胺有关
，它既是人们获得快乐的源泉，又是影响人类健康的因素。《谁在左右你的情绪与食欲》同时还针对
以上这些问题教您学会记录“情绪—食物—运动日志”，以及如何解除它们带来的烦恼。《谁在左右
你的情绪与食欲》是热爱生活、关注健康、渴望提高生活质量人群的精选读物。
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作者简介

卡罗尔·哈特博士，美国健康与科学类女作家。本书系作者的处女作，1996年首次出版，其间重印8次
，畅销欧美国家。2008年进行了最新修订。
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章节摘录

　　第一部分　情绪、食欲、睡眠与活力　　第1章　读懂自己；谁在左右我们的情绪、食欲、睡眠
与活力　　面对工作与生活中的压力，每个人会有不同的反应，如情绪低落、精力匮乏、头痛、胃部
不适、睡眠障碍、暴饮暴食及酗酒，等等。有些人一年中的大部分时间都能保持良好的活力与工作效
率，但在冬季来临时，却像冬眠的动物一样出现食欲过盛与嗜睡。而有些人可能每天都会出现情绪与
精力的波动，靠吃快餐和零食来缓解。还有些人在整个一星期内都能很好地应对工作与生活上的压力
，但一到周末就出现偏头痛。　　大多数情况下，这些情绪与精力上的变化不足以让我们产生看医生
的想法。我们会忽视这些问题，对其置之不理，或把它们当成是一种不可避免的工作压力及家庭责任
。　　你是否注意到了这些病症与生活方式之间的联系？情绪低落或焦虑心理常常会伴随饮食与睡眠
习惯的改变。压力及饮食与睡眠习惯的改变又可能会引发头痛。有时，一个人的情绪、精力或能动性
突然变化甚至可以归结到天气或时间因素上。许多人在清晨、午后、阴雨天或冬季都会进入情绪低谷
期。对于女性来说，她们在月经前期往往也会出现一些情绪波动与食欲过盛问题。　　压力、天气与
季节原因都可以使人出现情绪低落、头痛或食欲过盛，但究其原因主要与人体的内在生物化学因素有
关。人体内有一种名为“5-羟色胺”的天然物质，它是人类情绪、食欲、睡眠、活力与疼痛感的主要
调节物质，由神经系统分泌。大脑中5-羟色胺的波动可以引发抑郁、焦虑、食欲过盛、失眠、头痛及
其他一系列常见问题。　　从抗抑郁药物“百优解”到毒品“摇头丸”，许多能调动情绪的物质其作
用机理都是提高大脑中5-羟色胺的含量。其实，不用服药，你也能够提高大脑中5-羟色胺的含量，实
际上，这些由压力引起的慢性身体问题完全可以通过改变饮食习惯、进行体育运动与合理安排日常生
活得到改善。你大可不必每天都跑十几公里来进行锻炼，或只吃蔬菜与脱脂乳。如果这样，治疗过程
简直比得病更难受。你可以通过逐渐改变饮食习惯、选择可以提高情绪的食物来摆脱情绪低落与精力
匮乏的困扰。放松疗法与轻松的体育运动（如散步或骑车）也可以帮助你控制或避免应激反应，如焦
虑与暴饮暴食。　　有意思吗？接着看吧！下面，我们先来讨论一下为什么情绪会起伏不定，以及为
什么不良情绪会影响睡眠与饮食。　　情绪是人体内在的天气系统　　情绪不同于情感。遇到好事时
，我们会感到高兴；遇到坏事时，我们会感到悲伤。一本书、一部电影、一篇新闻报道、一则笑话、
一次耻辱的经历或发生在朋友身上的某件事情都可以让我们感到开心或伤心。我们甚至会因为自己的
想象而产生愉快或不悦心理，为小事发笑，或为琐事皱眉。　　但是情绪总是让人捉摸不定，它与日
常生活中的好事或坏事之间的关系不大。情绪仿佛是人体内在的天气系统：有时会莫名其妙地刮起暴
风雨，有时会阴云密布，难见天日。当我们情绪低落时，情感也会变得低沉、紊乱。此时，我们再听
不进去笑话，失去以往的兴趣爱好；日常生活中小小的争论与烦恼都会升级，变得让人无法忍受。　
　虽然不良情绪的产生没有规律可循，但它们常常可以预见。一个人的不良情绪可能会出现在清晨（
不愿起床）、下午（身心疲惫）、阴雨天或冬季。许多人产生不良情绪时容易出现暴饮暴食、酗酒或
无法控制的冲动（如强迫性购物或赌博）。　　食欲过盛是情绪低落的表现　　有时我们面前的食物
并不是美味的甜点，也不是免费的高级大餐，但就是想吃个不停。有些人无法控制自己对食物或零食
的进食冲动，甚至会强迫自己吃一大包饼干或一大杯冰淇淋，实际上，他们起初并不饿，只是想尝上
一两口，但是一旦吃上就无法停下来。他们并不想这么做，也不是在享受食物。然而，在不停地咀嚼
与吞咽过程中，他们觉得自己抑郁、紧张的情绪会改善许多。另外，酒精也能起到缓解压力、消除焦
虑的作用。这也是有些人终日以酒为伴，晚上甚至还会加量的原因之一。　　面对抑郁、焦虑与压力
，并不是每个人都表现出暴饮暴食或饮酒过量。有些人长时间感到压抑或焦虑时，可能会出现食欲减
退，失去乐观的心态。他们不按时吃饭，或对吃饭失去兴趣。总之，消极情绪与食欲之间确实存在着
紧密联系，因此体重大幅度增加或减少已成为抑郁症的诊断依据之一。　　面对压力时人们的种种反
应　　面对压力人们可能会出现种种不同反应。　　消极情绪　　有些人对自己的情绪有着清醒的认
识，而有些人却是从别人的反应中明白自己烦躁、淡漠或反应迟缓的表现。不良或消极情绪的种类很
多：对自己或别人进行否定，失去兴趣与主观能动性，产生焦虑或恐惧心理，深陷于现实与虚幻的问
题之中，易怒以及抑郁症的其他症状。　　焦虑或抑郁　　许多人都愿意把自己的表现说成是压力过
大的结果，很少有人承认自己产生了焦虑或抑郁症状，这是因为人们往往把这些心理问题与精神疾病
联系到一起。实际上，心理问题与精神疾病之间并无本质上的区别。长期的压力（如疲劳、疾病、悲
痛心理或环境刺激因素）会使人产生抑郁症状。焦虑通常是抑郁症的前兆。人们在受到某种威胁或压
力时就会产生焦虑心理；在压力无法承受时，人们便会患上抑郁症。　　情绪波动　　每个人都会经
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历情绪的高峰期与低谷期，并且大多数人的情绪周期都具有一定的规律性。实际上，我们的情绪变化
与天气密切相关。或许大多数人都注意到，他们的情绪在阴雨天会变得很糟。在长期、持续的坏天气
时期，有些人的情绪会出现明显的恶化，甚至出现季节性情感障碍。　　许多人的日常情绪周期与工
作环境或工作中的苦恼存在着一定的联系。除压力外，情绪还会随着一天中的不同时间发生变化。有
些人常常在清晨感到困倦与压抑，中午感到振奋，下午再次感到疲惫，而晚上又会感觉好转。另外，
经前期综合征患者每个月都会经历情绪与食欲的变化，这些女性在每月固定的几天内都会受到食欲过
盛、情绪喜怒无常或头痛等问题的困扰。　　失眠或嗜睡　　每个人遇到烦心事的时候都有无法入睡
或半夜惊醒的经历，这虽然让人心烦，却也是一种正常表现，或许还会对现实有所帮助。因为在清醒
的时候，你可能会冷静地思考这些问题，想到解决问题的对策。但是如果莫名其妙地失眠或出现睡眠
障碍，就会让人倍感困惑。压抑、沮丧或消极的情绪会影响人们正常的睡眠。有些人往往在白天不停
地打瞌睡，而在夜晚失眠（入睡晚却醒得很早）。在生活无规律的繁忙人群中，失眠是十分常见的病
症。另外，嗜睡也是情绪消极的表现。　　食欲过盛　　你是否因为心情不好而在不饿的情况吃东西
？压抑与焦虑的心情可以使人更加渴望食物，人们常常通过吃东西来获得精神上的慰藉或者分散注意
力。心情低落的人比较容易患上过食症，而食欲旺盛的人可能不会出现长期的抑郁与焦虑情绪。　　
注意力、能动性与活跃程度降低　　在产生焦虑或压抑情绪时，许多人会出现注意力不能集中、记忆
力减退、思维迟缓或精力匮乏。能动性的流失是这些问题产生的内在因素。大脑中5-羟色胺含量降低
可以影响记忆与解决问题的能力，这种对记忆的影响是间接的，由5-羟色胺对另一种神经递质——乙
酰胆碱的作用所致。　　头痛、背痛或其他肌肉疼痛　　有些人在紧张、压抑或生气时会出现头痛、
背痛或其他肌肉疼痛的情况。在压力的影响下，慢性疼痛病症患者的疼痛症状也会变得更加严重。当
人们出现这些由压力或不良情绪引起的病痛时，常会找医生检查自己是否患上了癌症、心脏病、溃疡
或其他疾病。而临床检查往往找不到这些病痛的身体致病因素。实际上，这些病痛都是由人们压抑的
心理导致的。
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编辑推荐

　　《谁在左右你的情绪与食欲》可以解除你心中的疑惑，告诉你调节情绪、控制食欲、改善睡眠、
提升活力的生活技巧。合理安排工作、休闲与娱乐，保持优质的生活质量。改善你情绪、食欲、睡眠
与活力的生活技巧。经典畅销书，10年畅销，重印8次，2008年最新修订版，提升生活质量的精选读物
。　　男人为何离不开烟和酒？女人为何酷爱巧克力和蛋糕？节食减肥为什么会适得其反？借酒消愁
为什么会愁上加愁？谁在主宰着我们的身与心？谁在左右着我们的情绪、食欲、睡眠与活力？
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精彩短评

1、第一次看这种没有废话的书，感觉很好
2、像一份科研报告，可读性很差啊
3、抑郁呐
4、5-羟色胺   人的身体好奇妙  各种关联影响  我发现自己更多毛病  也发现这不是没法克服   不要赖瓜
子的姿态爱怎么样就怎么样的态度   改变  可以重生
5、焦虑焦虑焦虑
6、归根结底就是5羟色胺。但对于学医的我来说此书并没有更好的表达让人们对其理解。书中举例的
一些药也太少，副作用说了不够详细。
7、2011、9、20—2011、9、26读物
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精彩书评

1、很不同于国内的同系列的书籍，并非全篇都在简单地重复什么【改善情绪、食欲、睡眠与活力的
生活技巧】。事实上，如果你是抱着寻找那些技巧来读这本书，会觉得毫不实用，也没有乐趣，就像
论坛里的第一条评论说的那样。书的中间部分很像论文集，会引用各种专家学者或大学实验室的科研
成果来论证某一命题。很多有内容不空洞，不泛泛而谈的例子里面还是可以得到启发。（我比较喜欢
这点，国内的同系列一般会“据调查”“据研究”地一笔带过，感觉水分比较大，而这本书就比较靠
谱，蛮严谨的。）病理的研究和叙述让文章显得枯燥了点，尤其是药理方面，居然有较大篇幅在评价
精神类药品以及精神类疾病的自我医疗，感觉好像是在看医科论文或者药品说明书。书中的测试感觉
做起来也没有什么意思，意义不大。关于自我重建部分，着墨不多，感觉方法算不上特别好。读书笔
记5页，分享几个感觉经典有用的：1.5-羟色胺的一系列知识2.生物钟与时差反应的一些知识3.焦虑症的
相关知识4.提高自己的活力（这部分算是比较实际的，类似国内的同类书籍）1）早餐吃高糖食物，中
午吃高蛋白食物，大脑中的色氨酸会持续在较高水平，也就是说人的心态会比较积极2）真的有科学
研究表明了的——运动减肥法&gt;运动节食减肥法，后者初期体重下降明显，但后来由于无法承受节
食和减肥的双重压力而反弹，所以我们的目标最好定为“控制体重”“变的更有活力”而不是“变瘦
”3）如果你很无聊，恰好手边又有打开的糕点或糖果引诱着你，那么你应该立刻扔掉那些零食。这
并非浪费，因为你扔掉的是没有营养的、高脂的、富含糖味剂和食品添加剂的食物！4）简单的有节
奏的重复动作会增加5-羟色胺的活性，例如：缝纫工艺、织毛衣、制作工艺品
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