
情绪化进食

你是不是也跟邱莹莹有同样的感受？每每感到生
活压力大、失恋或者被批评心情不好的时候，就越想吃
东西。吃完了心情会好一些，但是过后又后悔吃了这么
多。总是化悲愤为食欲，这可怎么办？

无缘无故挨了领导的批评，工作上任务繁重千头
万绪，陷入恋爱的盘丝洞，各种deadline集中催命……
每当这类情境出现的时候，我们很多人就会发现,自己
跟垃圾食品和厨房变得更亲近了。这就是所谓化压力
为食欲de“压力进食”，也有人形象地称之为“情绪化进
食”。

情绪化进食，我们大多数人都经历过。也许一大碗
冰淇淋成功地帮你度过了艰难的一天，一包薯条把你
从一次崩溃的约会后遗症中解救了出来。但你是否想
过，为什么当我们情绪低落时，第一反应总是吃呢？

人作为一种动物，跟其他动物一样，都会倾向趋利
避害、逃离困境，承认这一点没什么令人难堪的。人在
有压力的时候进食，在某种程度上食物提供了逃避压
力的渠道，就像在头脑里切换了频道，进食时候暂时不
用考虑导致压力感的那些问题，这也让我们成了食物
和压力的奴隶。

持续压力会让你吃吃吃

当然，这背后的原理不会这么简单。事实上，在压
力感觉的早期，人的食欲一般是被压制的，因为这时候
大脑底部的下丘脑面对压力产生系列反应，释放肾上
腺皮质激素释放激素，这将压制食欲。同时，大脑还发
送信号给肾上腺，促进肾上腺素的分泌，激发人体的

“战斗或者逃跑”应激反应，这也会抑制食欲。
但是如果产生压力的因素一直存在，压力感久久

不消，那么人体的内分泌情况就改变了。“战斗或者逃
跑”应激反应只能短期主导人体，它在这时候被湮没。
肾上腺现在会转而分泌皮质醇，皮质醇增加人的动机
意识——— 所谓适度的压力能促进人的工作效率，但也
会增加人的食欲。一旦压力感消失，皮质醇水平会降下
来，但如果压力感继续，体内皮质醇水平就会继续保持
较高浓度，这跟应激性的只能短期保持高水平的肾上
腺素很不一样。所以，长期压力下来，你就特别想吃、
吃、吃。

进食为什么让人开心

持续的压力不仅能促进食欲，还会改变人的进食
偏好，也就是变得更喜欢高热食品(垃圾食品、高糖高
脂食品)。这可能是由于高皮质醇水平和高胰岛素水平
共同作用的结果。根本上可能跟人类的演化历史有
关——— 显然，在人类演化的大部分历史中，在生存受到
威胁的情况下，多吃高热食品的个体更可能活下来。

一旦陷入了这样的“持续压力——— 高热食品偏好”
状态，那么高热食品就会在人脑内产生反馈效应：持续
压力——— 高热进食——— 压力感短暂消失。这样的反馈
链条让人脑把高热食品与压力的释放联系起来，随着
时间的延续，这样的联系越来越强。高热食品因此有了
一种看起来的“抵消压力感”的效果，这跟“产生愉悦”
似乎是一样的。但是人脑并不会把这两者加以区分。

压力进食也能成瘾

压力进食最直观的后果显然是体重的增加。同时
压力进食背后的“持续压力——— 高热进食——— 压力感
短暂消失”反馈链条还会使人对过度进食有类似于“成
瘾”的表现，节食和减肥对这样的人群来说变得更加困
难了。肥胖本身产生的压力感加上自身原来就有的压
力，使人的境况变得更加复杂和危险。另外，研究证明，
处在持续压力下的人，其新陈代谢水平低于其他人，胰
岛素反应又高于其他人，这使他们即使节食也不一定
能起到减肥的效果。

除了体重增加对情况的恶化效果，持续的压力还
会使人的睡眠情况变差，更少锻炼身体，更喜欢喝酒，
这些对自己的身体是持续的暴击。

如何破解“魔咒”和恶性循环

破解这种“压力——— 过度进食——— 增重”的窘境的
关键，在于打破“持续压力——— 高热进食——— 压力感短
暂消失”的反馈链条。高强度的锻炼会短暂增加体内的
皮质醇水平，而低强度的锻炼则能降低体内皮质醇水
平。因此持续的有节制的锻炼是破解的好方法，这能打
破反馈的链条，使得压力不再转化为食欲。同时还能提
高睡眠效果，增进工作效率，使人破解压力的能力得到
提高，从而消解产生压力的因素。

另外，冥想锻炼和社交支持也是很好的方法。有些
人在有压力时害怕别人看到自己狼狈的一面，因此有
把自己孤立起来的倾向，这显然不是应对压力的好方
法。

所以，如果你有类似的情况，可以尝试有规律的锻
炼身体，多出去和朋友聚聚，放松心情，这样，也许你在
减压的同时，还能塑身减肥，一举两得呦！

热播剧《欢乐颂》里

邱邱莹莹莹莹为为什什么么总总在在吃吃东东西西
你在追最近热播的女人大戏《欢乐颂》吗？里面的谁让你印象深刻？小编反正让杨紫扮演的邱莹莹给打败了，她出场介介绍时就

一直在吃甜点，饭点规律吃饭，饭后买甜甜圈搭配奶茶，三只松鼠是她的最爱。她受到渣男欺负，丢了工作，因失业失失恋心情不好
的时候，回家就开始狂吃。“开心时吃，不开心时也吃，一吃就开心”，就是吃货宝宝邱莹莹了，真佩服她的胃口那么么好！

本报记者 杨万卿 整理

以下几种方式，可以帮你辨别你的进食冲动到底
属于哪一种。

心理上的饥饿通常来得很突然。你觉得紧张或者压
力大，然后下一秒，你就恨不得嘴里已经在进行咀嚼。而
生理化的饥饿一般来得比较慢，饥饿感慢慢上来，但你知
道还会有足够的时间让自己去做选择到底吃什么。

心理上的饥饿通常让你渴望选择含糖量高、卡路
里高的食物，而且通常特别的具体，比如巧克力、一块
××家店的芒果千层蛋糕等等。但当你处于生理性饥
饿时，你愿意去考虑一些同时满足饱腹感和热量平衡
的食物。

一旦你的生理性饥饿得到满足和解决，你会收到
信号说你觉得饱了。但是心理性的饥饿却很难得到这

样一个明确的信号，这也就是为什么在压力下，往往你
会吃得更多。

情绪化进食后，也许你的情绪能在短期内得到缓
解，但之后往往伴随着愧疚后悔和自责。相反，当你的
进食是为了满足生理性饥饿时，之后并不会产生类似
内疚的情绪。

缓解心理压力的6个办法

1、放慢一下工作速度。如果你被紧张的工作压得
喘不过气来，最好立即把工作放一下，放慢一下，轻松
休息一下，这样可能你会做得更好。

2、合理地安排作息时间。要严格执行自己制定的

作息制度，使生活、学习、工作都能有规律地进行。
3、注意培养良好的心态。要不断加强心理修养，养

成自己作心理分析的习惯。可以考虑与心理医生交朋
友，以期经常得到他们的帮助。

4、保证充足的睡眠。不要冒犯自然规律，否则必遭
自然法则的报复。

5、正确地评价自己。要永远保持一颗平常心，不要
与自己过不去，把目标定得高不可攀。凡事需量力而
行，随时调整目标未必是弱者的行为。

6、处理好事业与家庭的关系。家庭的和睦与事业
的成功绝非水火不容，它们的关系是互动的，“家和万
事兴”，“齐家”才能“平天下”。
(综合“知识就是力量”微信公众号等)
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