
在第五届中医药抗衰

老大会上，北京老年医院抗

衰老医学主任医师刘小鹏

告诉记者，生气、情绪低落

是损害健康、折损寿命的重

要诱因。

“科学研究证实，负面

情绪会扰乱人体内环境稳

态，损伤细胞状态，加剧身

心压力，造成机体功能衰

退，不仅会加速衰老进程，

还会诱发各类疾病，甚至激

活肿瘤相关基因。”刘小鹏

认为，乐观开朗、常保笑容

是长寿的关键。即便体格

强健，若长期郁郁寡欢、易

怒暴躁，身体健康也会大打

折扣，保持愉悦心情才是抗

衰老、护健康的核心秘诀。

据潇湘晨报

负面情绪可激活
肿瘤相关基因

通讯员 洪岚 周文照

杭州市五云山医院高级

心理教练、国家二级心理咨询

师李泽美今天分享三个非常

实用的心理学认知模型。它

们就像是给大脑安装的三个

“补丁”，能帮助我们修补思维

漏洞，减少精神内耗。

模型一：反事实思维——

把后悔变成经验

普通思维：“我搞砸了，我

真没用。”（情绪越陷越深）

模型思维：“如果当时我

换一种表达方式，结果会有什

么不同？”（提取经验）

下 次 复 盘 时 ，不 要 只 问

“我哪里错了”，试着问：“如果

重来一次，为了达到更好的结

果，我会做哪一个具体的改

变？”这样，你就把“后悔的情

绪”转化为了“成长的经验”。

模型二：二阶思维——长

期主义者必备

一阶思维只看最直接的收

益；二阶思维会看到连锁反应。

比如，一阶思维：熬夜把

活干完→今晚任务完成。二

阶思维：熬夜第二天注意力下

降→效率更低→继续靠熬夜

补救→健康与工作质量一起

下滑。

二阶思维的价值在于它

把你从“短期解决”拉回“长期

获益”。很多看似聪明的选

择，之所以让人后悔，是因为

只看到了第一步。

模型三：概率思维——与

“不确定性”和解

具备概率思维的人会这

样思考：“根据目前的情况，这

个方案有 70%的成功率。虽

然不是 100%，但已经值得尝

试了。同时，因为还有 30%的

失败风险，我会准备好另一个

计划。”

概率思维教会我们：好决

策≠好结果。只要你在做决

定时综合考虑了概率，即使结

果不如人意，那也是一个理性

的决策，不必过分苛责自己。

三个心理模型专治精神内耗
我们总以为成大事者，

必有周密的计划、完美的时

机和强大的意志力。可现

实是，计划需要不断修正，

也根本不存在什么完美的

时机，意志力有时就像易耗

品，用掉一点后就少一点。

真正拉开人与人之间差距

的，往往不是那些惊天动地

的大决策，而是一个朴素至

极的习惯——顺手就做。

这四个字听起来平平无奇，

却是对抗拖延、戒掉内耗、

克服人性弱点的终极武器。

生活本质上是一个“动

态雕刻”的过程，而非“一次

成型”的工业流水线。完

成，是比完美更强大的生产

力。

据人民日报夜读

完成，是比完美
更强大的生产力
完成，是比完美
更强大的生产力
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今年 73 岁的张大爷和老

伴最疼爱的就是孙子张嘉盛

（化名）。这孩子打小就跟着

他们，父母在外务工，老两口

省吃俭用，只盼着他平平安安

长大。可前阵子，看着嘉盛在

病床上浑身无力、说不出话的

模样，老两口吓得腿都软了。

嘉盛16岁，两年前跟着爷

爷奶奶到杭州，和在此务工的

爸妈相聚，但父母陪伴很少，之

后他就就像变了个人。以前在

老家虽内向，但会笑，可到了杭

州，他总低着头，不爱说话，饭

也吃不下几口。张大爷老两口

以为他是水土不服。直到半月

前，嘉盛偷偷在网上买了不明

危险物品，吃下去没两小时就

出事了，送到浙江中医药大学

附属第二医院（浙江省新华医

院）时，已经呼吸衰竭，直接进

了急诊重症监护室。

那段日子，张大爷和老伴

守在医院走廊，吃不下睡不

着，直到医生说嘉盛脱离危

险，老两口悬着的心才稍稍放

下。后来，经临床心理科主任

韩耀静耐心开导，嘉盛才吐露

心结，说自己长期情绪低落，

好几次都想放弃自己。

看着孙子康复，张大爷老

两口既庆幸又愧疚。韩耀静

的话点醒了他们：情绪不适并

非是“矫情”，而是身心健康的

预警信号。像他们这样的留

守祖辈，总想着“把孩子喂饱

穿暖就好”，却忽略了孩子的

心理需求，这正是隔代教养中

容 易 出 现 的“ 重 养 轻 教 ”问

题。韩耀静进一步强调，无论

父母、祖辈还是其他养育者，

与孩子相处时都不能只停留

在生活照料层面——既要给

予关爱与鼓励，也要建立规矩

与界限，避免溺爱或过度控

制，同时注重培养孩子的生活

技能和心理韧性。

结合韩耀静给出的治疗

和调理建议，张大爷老两口开

始陪着嘉盛规律作息、多晒太

阳散步，吃清淡饮食；孩子情

绪不好时，不催问，耐心陪着

他倾诉，让孩子培养个小爱好

转移注意力。

如今嘉盛顺利出院，脸上也

渐渐有了笑容。作为祖辈，张大

爷老两口终于明白，隔代相守，

守的不只是孩子的衣食住行，还

有他们的心理健康。希望所有

家庭都能用“有爱有规矩”的方

式陪伴孩子成长，多一份沟通

理解，用温暖筑牢孩子的心灵

防线，让孩子在健康的关系中

成长为内心有力量的人。
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