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自从学会使用微信，62岁

的周大伯便成了朋友圈里的

“活跃用户”：看到老同事晒孙

辈的萌照，他立刻点赞；同学

聚会发九宫格，他认真评论

“气色真好，越活越年轻”。可

就在一周前，周大伯突然向家

人宣布：“以后我不刷朋友圈

了。”家人追问缘由，他轻叹

道，朋友圈刷得越多，内心越

焦虑，看见别人旅游、住新房、

抱孙子，样样精彩。再回头看

看自己，每天一成不变地买

菜、做饭、遛弯，子女又长期不

在身边，生活平淡无奇，乏善

可陈。

“刷朋友圈刷出焦虑感，

周大伯并非个例，是一种常见

的心理现象。”杭州市上城区

四季青街道卫生服务中心心

理科主任朱华平说，人们在比

较朋友圈生活后，认为自己的

生活不够好，甚至远不如别

人，从而产生一系列自我否

定、自我怀疑的心理消耗。朱

华平表示，独居、内向，或刚退

休、尚未适应退休生活的老年

人更容易产生“朋友圈焦虑”。

朱华平分析指出，人们之

所以会感到焦虑，根源不在朋

友圈这一载体，而是由于“信

息过载”和“向上比较”。当我

们通过朋友圈接触过多杂乱

且与自身关联性不强的无效

信息时，大脑就容易“信息过

载”。我们在面对这些无法处

理的信息时，就容易产生焦

虑。此外，朋友圈中展示出

的，往往都是经过精心包装的

正能量生活。人们在获取这

些信息时，会不自觉地进行向

上的社会比较，觉得自己不如

别人，从而引发焦虑情绪。

缓解“朋友圈焦虑”并不

需要彻底逃离。朱华平建议，

大家可以给自己设置一道“数

字边界”：可以关闭朋友圈红

点提醒，或设置每日限定刷朋

友圈的时段；启用“朋友圈分

组可见”功能，仅对带来温暖、

启发或真实联结的亲友开放

浏览权限。此外，多培养兴趣

爱好，多参与线下活动，让生

活更加充实丰富。

如何摆脱“朋友圈焦虑”
设置数字“边界”，拥抱真实生活
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站近日刊登一篇文章提到，

研究结果显示，拥有更大的

力量（通过握力测量）可能

会降低患抑郁症的风险，并

减轻其部分典型症状，尤其

是在女性中。

研究者并不只是观察

到更强壮的人似乎抑郁更

少，而是试图阐明这种力量

是否可能在心理保护中发

挥直接作用。研究者没有

找到明确的证据表明心肺

健康对抑郁症有因果性影

响。然而，他们确实发现肌

肉力量与患抑郁症的概率

之间存在负相关。

增肌或可
降低患抑郁症风险
增肌或可
降低患抑郁症风险

通讯员 朱韵熙

总是觉得累，要不要看医

生？杭州师范大学附属医院

内分泌科副主任张秋玲提醒，

有一种“累”是疾病，不是休息

就能好的，它叫慢性疲劳综合

征。

全球至少有 1700 万人正

在受慢性疲劳综合征的困扰，

大部分是20岁至50岁的中青

年人群。这部分人群本来应

该是身体各项机能最旺盛的

时候，但是却被“累垮”了。

临床上怎么诊断慢性疲

劳综合征？须符合三个条件：

持续 6个月及以上的疲劳，不

能通过休息得到缓解，这是身

体进入了慢性的消耗状态；伴

随多脏器的免疫功能紊乱，比

如发热、淋巴结肿大、脱发、睡

眠障碍、体重异常波动等；记

忆力减退和心理障碍，表现为

记忆力下降、注意力不集中、

情绪不稳定、易怒等，这不是

心情不好，而是大脑出现了能

量代谢紊乱。

慢性疲劳综合征的核心

机制是下丘脑-垂体-靶线轴

的功能紊乱，具体表现为皮质

醇分泌的节律模式被打乱，白

天没精神，晚上睡不着；甲状

腺功能受抑制，即使甲状腺功

能水平在正常范围内，但也会

出现一些甲减的临床症状；性

腺轴的激素水平紊乱，女性月

经紊乱、男性性腺功能障碍、

疲乏；免疫功能变差，容易出

现一些自身免疫性疾病，比如

系统性红斑狼疮、干燥综合征

等。长期处于这种状态，容易

导致心血管负担加重，最严重

的情况下可能出现恶性心律

失常，甚至是心源性猝死。

如果出现上述症状，张秋

玲建议：到医院查一次内分

泌激素水平，检查结果能够

鉴别是单纯地累了还是出现

了内分泌激素紊乱；通过睡

眠来重塑皮质醇的节律，建

议晚上 11时前睡觉，第二天 7
时前起床，即使睡不着也要

保持这样规律的作息；慢性

疲劳综合征最常见的是铁缺

乏、镁缺乏、维生素D不足、维

生素B族不足，所以不是随便

补一补，吃点营养的东西就

行了，而是要到医院监测这

些微量元素的水平，精准评

估、精准治疗。

有一种“累”不是休息就能好的
英国广播公司网站不

久前刊登一篇文章称，充分

咀嚼好处多多，不仅能促进

消化、减少热量摄入，还可

舒缓压力与焦虑情绪，同时

强化记忆力、提升专注力，

进而改善认知能力。

调查显示，咀嚼能力良

好、无需佩戴假牙的受试

者，在多项认知测试中表现

更佳。相较于咀嚼功能不

佳者，他们的词语回忆能

力、语言流畅度及算术能力

都明显更出色。

研究还发现，在有些情

况下，咀嚼行为能够提升普

通人的专注力。在完成需

要高认知的任务时，嚼口香

糖人群的注意力水平相较

于不嚼口香糖者，出现了幅

度虽小但具备统计学意义

的提升。
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细嚼慢咽
可促进脑健康
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