
本报讯（记者 林乐雨）昨

天，当六旬陈大伯向记者讲述

自己一步步踏进陷阱的经历，

仍令他感到后怕。不久前，陈

大伯在手机上刷到“刷单返

利”广告。起初，他确实有疑

虑，但面对利益的诱惑，抱着

侥幸心理的他决定试一试。

前期，虽然金额不大，但陈大

伯确实赚到了钱，这让他进一

步放松了警惕。直到对方以

“升级任务”为由，让陈大伯提

高“刷单”金额，想要一次骗走

他 10 多万元的养老钱，最后

时刻因为警方紧急拦截，化险

为夷，陈大伯这才幡然醒悟。

“如果我一开始就拒绝，

也就不会发生后面这么多事

情了。”陈大伯后悔不已。

对于陈大伯的经历，浙江

理工大学心理系马凤玲教授

表示，其背后隐藏着一个心理

现象——登门槛效应。

登门槛效应是指一个人

一旦接受了他人一个微不足

道的要求，就有可能接受更进

一步的要求。如在一些保健

品骗局中，商家从赠送鸡蛋等

小恩小惠入手，慢慢升级到提

供健康检测、免费旅游，一步

步消解老年人的心理防线。

专家表示，登门槛效应本

身并没有好坏之分，运用恰

当，能带来积极效果。比如在

劝诫他人时，鼓励从小事做

起，逐步积累、循序渐进，能取

得更为理想的效果。

那么，如何避免登门槛效

应带来负面影响？马凤玲建

议，老年朋友首先要意识到天

下没有免费的午餐。面对自

己难以判断的事，不要急于决

定，可搜索权威平台是否有风

险提示，或询问值得信任的亲

友。如果认为对方存在诈骗

行为，应及时向警方反映。

因登门槛效应因登门槛效应 大伯养老钱差点没了大伯养老钱差点没了
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每年 3-5 月是心理和精

神疾病就诊高峰期。医生

表示，春季出现情绪波动，

大家可以先自我观察、判断

是负面情绪还是可能出现

心理疾病。

随着技术进步，穿戴设

备不断地更新换代，设备反

应的心率、呼吸、压力值等，

能起到一个“他评”的作用。

另外，也可以通过“自

评”的方式持续性观察评估

自己的情绪水平。比如，以

10分为满分，给自己今天的

情绪打分。如果 30%的时

间都是在 6 分以上，那就没

问题。但如果 30%以上的

时间都在 6 分以下，就需要

产生警惕。 据人民网

春季容易情绪波动
学会两个观察方法
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本报讯（记者 吴朝香 刘

千 通讯员 李文芳）近日，50
岁的何大姐（化名）忙着料理

老伴的后事，一天傍晚，她突

然感到胸口一阵难以言喻的

“会呼吸的疼痛”。儿子见状，

赶紧扶她躺下休息。

在过去的 17 个月里，何

大姐悉心照料患有癌症的老

伴，老伴病情恶化后，她经常

一个人掩面哭泣。长期劳累

和伤心，让她的身体不堪重

负。然而这次不适有些特别，

即便休息许久，疼痛仍无法缓

解。家人赶紧拨打 120，何大

姐被紧急送往浙江大学医学

院附属邵逸夫医院钱塘院区。

急诊医生初步判断她可

能患有“急性冠脉综合征”，随

即请心内科副主任医师金重

赢参与会诊。

检查后，金重赢告诉何大

姐，胸痛症状是真实的，但不

是因为冠脉血管出现问题，而

是这段时间经历的事件让她

遭受了“打击”，导致“应激性

心肌病”，俗称“心碎综合征”。

专家表示，该病多见于女

性，仔细追溯病情发展前因后

果，通常都能找到一些让她们

内心深受冲击的“心碎事件”。

针对何大姐的情况，金重

赢为她制定了“双心”康复方

案。一方面，使用药物松弛血

管平滑肌、扩张外周动脉和静

脉，缓解症状降低心脏负荷；

另一方面，由心脏康复团队的

护士长祝海香为何大姐指导

正念放松身心训练，教会她一

些舒缓和调节情绪的方法。

“正念观察能够让我安静

下来很好地关注当下，学会照

顾此时此刻的自己，我每次练

习 后 都 觉 得 内 心 会 平 静 很

多。”何大姐说。

伤心过度真的会“心碎”
医生：可尝试正念放松身心训练

研究表明，编织等手工

活动堪称天然抗抑郁剂，既

能减轻压力，又能有效治疗

创伤后应激障碍。

需要注意的是，如果做

手工是为了放松减压，不要

过于执着于技巧精湛与成

品完美。不妨将更多注意

力放在材料的触感、手指的

精细动作及色彩搭配带来

的愉悦感受上。倘若要求

过高，导致越做越累，就与

“疗愈”初衷背道而驰了。

此外，无论从事哪种手

工活，都应注意适时适度。

长时间低头做手工可能引

发颈椎劳损，建议每隔一段

时间就抬头休息，做一些颈

椎伸展运动。做手工时长

方面，建议每次不宜超过 1
小时。 据健心有我

做手工有助疗愈
切忌过于追求完美
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