
9版

本报记者 戴虹红

通讯员 李彬

马桂兰（化名）年轻时就

是出了名的内向，她的社交圈

仅限于工厂车间姐妹和老街

坊。去年老伴去世后，儿子把

她接到杭州。可陌生的城市、

听不懂的本地口音，让她更不

敢主动。有一次在菜市场遇

到同楼的张阿姨，对方笑着打

招呼说“你家阳台的绿萝养得

真好”，马桂兰脸一红，只“嗯”

了一声就匆匆走开，事后懊恼

半天：“怎么就不知道回夸一

句她的菜新鲜呢？”

马桂兰几乎每天会到小

区公园里坐坐，目光飘向不远

处的月季花丛——那里有四

五个和她年纪相仿的老人正

围着谈笑风生。她每天来“报

到”却从未主动走近。

转折发生在一个雨天。

那天马桂兰刚要回家，发现月

季花丛边的李大爷正着急地

把花搬到避雨处，她下意识上

前帮忙。“这盆粉扇最娇贵，淋

不得雨。”李大爷的话让她想

起老家院子里的月季，顺口接

了句：“是啊，得用碎瓦片垫盆

底，排水才好。”李大爷惊喜地

说：“你也懂养花？”马桂兰说：

“这个品种我养过。”那天回家

路上，她摸着张阿姨塞给她的

南瓜饼，脚步都轻快了。

如今的马桂兰成了社区

花园的“月季顾问”，每周三上

午和老人们一起养花聊天，还

加入了社区的合唱队。

“马桂兰的经历很有代表

性。”浙江大学医学院附属精

神卫生中心（杭州市第七人民

医院）抑郁障碍科胡希文医生

表示，很多老年人并非不愿交

往，而是被一种“主动羞耻”心

理困住：怕麻烦别人，怕被拒

绝，怕显得不合群。退休、丧

偶、搬家、身体功能下降等变

化，让他们逐渐失去“被需要”

的感觉。于是他们选择“被动

等待”而非“主动靠近”，甚至

会用“我老了，说多了招人嫌”

来自我安慰。从心理学角度

看，这是一种社交退缩的防御

反应，通过“减少接触”来避免

“被拒绝的可能”，但久而久

之，孤独和抑郁就容易趁虚而

入。

改善这种心理，胡希文建

议可以从三个小步骤开始。

觉察自己的需求：先承认

“我需要社交”“我希望被理

解”，比如写下：“我喜欢养花，

愿意和别人分享经验。”这是

对自身价值的肯定。

从小事开始尝试：从打招

呼、递个工具、夸赞一句开始，

每一次正向互动，都会削弱

“主动就会被拒绝”的固有信

念。

接纳不完美的交流：有些

回应冷淡，不代表被否定。社

交是渐进的过程，慢慢熟悉才

最自然。
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人到一定年纪，与其在

互相猜测的迷宫里徘徊，不

如在坦诚的沟通中走近。

有疑问，就直接问；有感受，

就坦然说；有误会，就当面

解。真相从不伤人，伤人的

是猜疑和想象。每一次猜

测，都是在彼此之间筑起一

道无形的墙。所以，宁可哭

着问，不要笑着猜。猜心，

是一场胜算极低的博弈，也

是情感的腐蚀剂。

心，不该是藏在雾里的

谜，让人看不见摸不着，而

是捧在手里的火光，彼此照

亮。真正的懂得，从来不靠

暗自猜测，而是靠一张愿意

问的嘴，和一双耐心听的耳

朵。感情最可贵的地方，不

是猜对后的得意，而是“面

对面问清说明”的信任和坦

诚。 据新华社微信公众号
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本报讯（记者 林乐雨）68
岁的徐阿姨患有焦虑症，由于

积极配合治疗，症状得到明显

改善。但最近几天，她时常出

现幻听，入睡更加困难，半夜

还时常被惊醒，变得更加易

怒。

“这是焦虑症又复发了？

难道自己有了抗药性？”徐阿

姨来到杭州市上城区四季青

街道社区卫生服务中心，心理

科主任朱华平告诉她，最近气

温的断崖式下滑是她出现剧

烈情绪波动的罪魁祸首，只需

要适当调整药量即可，无需过

于担心。

朱华平表示，天气的突然

变化，会对人们的情绪产生直

接影响。这是一种“气象情绪

效应”。5-18℃是人保持良好

情绪的最佳温度。气温下降

会抑制新陈代谢，内分泌容易

紊乱，导致情绪低落、注意力

不集中、心悸心慌、失眠多梦

等症状。寒冷的天气可能让

人变得更加懒散和不愿意活

动，从而影响情绪。

朱华平提醒，最近一段时

间，气温下跌，不但增加了焦

虑、抑郁症的复发风险，普通

人也容易出现情绪低落、食欲

不振、睡眠不佳等问题。

适当的体育锻炼可以促

进血液循环与多巴胺的分泌，

有效缓解不良情绪，合理饮

食，注重营养的摄入，尤其是

维生素B的补充，例如燕麦、全

麦面包和黄豆等富含维生素

B1的食物，香蕉、鸡肉、腰果和

菠菜等富含维生素B6的食物，

以及牛肉和鸡蛋等富含维生

素B12的食物。

焦虑症复发的元凶竟是气温骤降
正向反馈并不是要每

句话都要夸奖对方，而是要

真诚、及时、有分寸。

首先，要学会“看到”。

不是只盯着问题，而是用心

去发现他人优点和努力。

无论是家人的点滴关心，还

是同事默默帮忙，都值得认

可与回应。其次，要记得

“及时”。事情发生后的第

一时间，是给予反馈的“黄

金时刻”。最后，要懂得“具

体”。泛泛地说“你真棒”，

不如指出具体行为，比如

“你这次解决问题的思路很

巧”“我注意到你又调整了

细节，成稿比之前顺多了”。

据人民日报夜读
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