
本报讯（记者 林乐雨）60
岁的徐阿姨是个怕麻烦的人，

退休后更是很少有事情能激

起她的兴趣，大多数时间宅在

家中。眼下，“五一”假期将

至，女儿提出全家人一起去旅

游。徐阿姨一想到要整理行

李，一路舟车劳顿，就连连摆

手拒绝。社区开设老年大学，

徐阿姨只上了一节体验课就

因为学习内容太“复杂”打了

退堂鼓。“这事太麻烦”“我没

兴趣”成了她的口头禅。

不想接触新鲜事，做什么

都提不起兴趣，这种“怕麻烦”

心态不少老年朋友都有。温

州市第七人民医院老年精神

科副主任医师叶鑫武表示，生

理机能衰退、认知功能下降是

重要原因。完成同样一个动

作，老年人需要耗费更多精

力，更易产生疲惫感。随着年

龄增大，人们会更加重视安全

感，做事之前总会担心产生不

良后果，对陌生事物更戒备。

春困秋乏时节、刚退休或子女

突然离家等一些特定的时节

或阶段，这种“低能量”的状态

可能更加明显。

每个人都会经历低潮期，

但长时间低能量状态会让老

年人社交圈变得狭窄。缺少

交际会滋生更强烈的孤独感，

产生悲观、消极心态。长时间

不学习、不接触新鲜事物容易

诱发认知障碍。

如何改变“怕麻烦”的低

能量状态？叶鑫武建议，改变

要循序渐进，可以先给自己定

个小目标，例如一周做一件自

己想做，却因为“怕麻烦”而没

有去做的事，行动起来才能逐

渐摆脱“怕麻烦”的心理依赖。

当一件事情既复杂又难

以获得成就感时，人会不自觉

退缩。在“找麻烦”的过程中，

不要总盯着最后的目标，要学

会把“麻烦事”拆解成小任务，

每完成一个阶段的目标，就及

时给自己奖励，来提升获得

感。同时，建议多和亲友聊天

互动，多晒太阳，享受日光浴

也是摆脱低能量的好办法。

叶鑫武提醒，若老年人长

期处于低能量状态无法改善，

要警惕焦虑、抑郁等疾病，出

现不适及时就医。
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面对未知挑战，不少人

第一反应是焦虑、紧张、抵

触，不知如何是好。其实，

静下心、沉住气，主动学习

应对挑战的方法，认真做一

遍后就会发现，没那么难。

如上台演讲前，提前写

好讲稿，并向擅长的人请教

演讲技巧，然后每天练习；

写文章时，先写出大纲，再

形成初稿，写得不好也没关

系，可以修改。把一个挑

战，变成一件件具体可行的

事情。

焦 虑 的 反 面 是“ 具

体”。当你的双脚扎实踩在

地面上，一步步往前走时，

前 方 道 路 就 会 越 来 越 清

晰。同时，你已经超过了大

部分没能付诸行动的人。

据人民日报微信公众号

面对挑战别慌
用“具体”打败焦虑

前不久，山东省东营市人

民医院疼痛科主治医师姜林

凯接诊了一名长期饱受头疼

困扰的患者。该患者长时间

处于高强度工作状态，睡眠不

足成为常态，情绪不稳定，烦

躁、易怒。经过详细问诊，姜

林凯判断她的疼痛症状与长

期积压的负面情绪密不可分。

现代医学研究证实，情绪

与人体多个生理系统存在双

向交互作用：正面情绪可增强

免疫力、促进组织修复，而长

期、慢性负面情绪则会通过神

经内分泌、免疫炎症和遗传等

方面，显著增加心脑血管、消

化系统疾病和肿瘤等的风险。

长期焦虑是功能性胃肠

疾病的重要诱因之一。研究

显示，焦虑情绪会导致肠道紧

张，影响肠道正常蠕动和消化

液分泌，从而引发肠易激综合

征。

同时，长期焦虑可使交感

神经兴奋性增加，抑制副交感

神经，当副交感神经被抑制

时，消化道腺体分泌功能减

弱，导致唾液、胃酸和胃蛋白

酶分泌减少，胃液分泌不足，

胃的消化功能减弱。患者可

能出现消化不良、胃胀、胃痛

等症状，这些症状不仅会影响

患者营养摄入，还可能导致体

重下降、免疫力下降等问题。

焦虑还可能影响血小板

活性，促进血栓形成，进一步

增加心血管事件风险。焦虑

障碍患者可能更难以遵循健

康生活方式和治疗方案，如规

律服药、戒烟和健康饮食等，

这也会间接影响心血管健康。

负面情绪还会对神经系

统产生影响，加剧记忆功能衰

退。

专家表示，情绪管理是健

康管理重要组成部分，也是基

于神经生物学机制的疾病预

防策略，通过认知行为干预、

生活方式调整，每个人都能将

情绪转化为健康资产。

据《人民日报》

负面情绪会增加心脑血管疾病和肿瘤等风险

管好情绪就是管好身体
面对压力，不妨尝试转

换视角，培育乐观向上的心

态。正如美国心理学家埃

利斯所倡导的 ABC 理论所

揭示的：情绪和行为反应 C
不是直接由激发事件 A 引

起的，而是由个体对激发事

件的认知和评价所决定的

B。因此，通过改变认知 B，

可调整情绪和行为反应C。

借助认知行为疗法的

核心理念，重新审视并调整

自己对事件的看法。例如，

将一次小错误视为自身能

力不足的象征，这种观念往

往引发焦虑和自我贬低。

然而，若能转换视角，将其

视作一次成长和提升的契

机，情绪便能显著转向积

极。 据健心有我

调整认知视角
培育乐观心态
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