
本报讯（记者 戴虹红 通

讯员 李彬）近两年来，林女士

深陷一场难以名状的身心困

境。起初，她只是背部隐隐牵

扯酸痛，本以为是久坐劳损，

反复推拿理疗后仅能短暂缓

解，次日疼痛便如期复发。随

着时间推移，不适感持续蔓

延，腹部莫名顶胀、大腿僵硬

沉重，多重躯体不适反复纠

缠，严重影响日常生活。

为缓解难忍的难受，林女

士养成了极端的“自救”习惯：

用啤酒瓶滚动碾压后背或顶

压腹部，借助外力钝痛抵消体

内模糊的不适感；每日用筋膜

枪大力击打酸痛的双腿，哪怕

皮肤被打得淤青斑驳，只要能

短暂止痛，她便反复坚持。

长期病痛折磨下，她彻夜

难眠、食欲减退、情绪焦躁焦

虑，身心状态彻底陷入恶性循

环。

近乎放弃之际，林女士在

他人建议下，前往浙江大学医

学院附属精神卫生中心（杭州

市第七人民医院）神经精神多

学科联合门诊求助。

专家团队发现核心症结：

林女士的躯体疼痛与情绪高

度绑定，压力越大痛感越剧

烈，心情舒缓后症状则明显减

轻，睡眠障碍与躯体不适相互

加剧。最终，团队确诊其为焦

虑障碍伴躯体症状障碍。

专家解读，这是典型的情

绪躯体化表现：长期积压的精

神压力和焦虑情绪，被大脑转

化为持续的躯体疼痛信号，导

致大脑疼痛调节功能失衡，

“疼痛开关”持续开启。而林

女士的“以痛止痛”行为，只是

靠外部强刺激掩盖内在不适，

短期有效，长期会持续提升身

体敏感度，不断加重病情。

针对病因，团队制定药物

调理、rTMS经颅磁刺激、心理

疏 导 三 位 一 体 的 个 体 化 方

案。通过高分辨率磁共振扫

描精准定位异常脑区，明确患

者疼痛、情绪调节相关脑区功

能连接异常，情绪调控脑区活

性不足，是病痛反复的根源。

治疗期间，医护人员依托

经颅磁刺激修复大脑神经调

节功能，帮助大脑恢复疼痛感

知“刹车”能力；同时通过心理

干预纠正其错误自救方式，传

授科学止痛技巧，配合药物从

根源改善焦虑与睡眠问题。

治疗成效显著，治疗第三

天，林女士大腿紧绷感明显缓

解，筋膜枪使用时长大幅缩

减；一周后，背部牵扯痛显著

减轻，她首次无需借助外物便

能安然入睡。一个疗程结束

后，周身莫名疼痛基本消退，

彻底摆脱了酒瓶、筋膜枪的依

赖，身心状态显著改善。

为何她每日用酒瓶顶压腹部为何她每日用酒瓶顶压腹部？？
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心理学家发现，情绪词汇

丰富的人，在经受挫折时的

调节能力更好。比如，有些

人只会说“难受”“不开心”。

另一些人可以区分失望、焦

虑、嫉妒、内疚、挫败等，而当

你能区分和识别的时候，压

力就已经减轻了很多。

下次当你手发抖、心跳

加速、呼吸急促的时候，不

一定立刻下结论：“我在害

怕。”也可以试着换一种解

释：“我在兴奋。”“我的身

体在准备行动。”还可以深

吸一口气，后退一步，想想

“我为什么害怕它？我真的

值得害怕它吗？”这种认知

重新解释已经被证明能有

效降低焦虑。 据科普中国

识别情绪有助于
改善心理健康

皮质醇是人体核心应激激

素，紧张焦虑时浓度飙升，身

心放松时随之下降。常前往

公园等自然区域散步，既能消

解负面情绪，更能实现身心疗

愈，这便是心理学公认的公园

20分钟效应，和园艺疗法、森

林疗法、绿色疗愈原理相通，

依托人与自然的联结，调节生

理、心理状态，优化行为情绪。

亲近自然有着多重实证益

处。森林环境可降低人体丙二

醛、炎症因子浓度，有效减轻身

体炎症；同时下调皮质醇、肾上

腺素等压力激素，平稳血压，舒

缓身心紧绷感。自然环境能调

节自主神经系统，弱化交感神

经活跃度，改善失眠、提升睡眠

质量；在公园漫步 20 至 30 分

钟，可缓解慢性疲劳，恢复身体

活力。另有对照实验表明，病

房可视绿植的患者，术后并发

症更少、恢复更快，止痛药物使

用量也更低。

公园疗愈力来自多维协

同作用。物理层面，公园绿植

可调节温湿度、消减噪音，空

气富含负氧离子、含菌量更

低，呵护呼吸系统。感官层

面，绿植色彩舒缓视疲劳、平

复心绪；鸟鸣流水等自然白噪

音隔绝城市杂音；草木芳香治

愈情绪；自然光调节血清素分

泌，优化睡眠、情绪与食欲，全

方位触发身心放松。

从进化角度而言，人类本

就与自然共生。人类血红蛋

白和植物叶绿素分子结构相

近，身处绿植环绕的公园，人

体会产生归属感，迅速平复心

绪。林木释放的芬多精，可抑

菌抗炎、调节神经、增强免疫

力；大地自带负电荷，赤脚行

走草地，能平衡人体生物电；

土壤益生菌经由皮肤接触，促

进大脑分泌血清素，改善情绪

睡眠。 据CCTV生活圈

公园20分钟效应：低成本修复身心公园20分钟效应：低成本修复身心
记录，是坏情绪的“消

除笔”。夜深人静，白天压

住 的 坏 情 绪 总 会 翻 涌 上

来 。 这 时 候 把 它 们 写 下

来，就像揭开烧开的水壶

盖 ，情 绪 一 下 子 有 了 出

口。记录，就是最管用的

坏情绪“消除笔”。当你准

确说出自己的感受，它的

破坏力就小了。

当“好烦”“郁闷”变成

具体的文字，那些坏情绪好

像就没那么可怕了。写着

写着你就会发现，真正让你

难受的往往不是那件事本

身，而是背后没被满足的需

要。记录，是和未来的自己

聊天。记录的神奇在于，让

不同时空的“你”，变成最懂

彼此的知己。

据人民日报夜读
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