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60岁的蒹葭（化名）坐在自

家阳台的藤椅上，指尖摩挲着

一本泛黄的笔记本，上面密密

麻麻记着她半生的情绪碎片。

作为一名高敏感者，她曾被“玻

璃心”“矫情”的标签困扰，在无

尽的内耗中挣扎，如今却学会

与这份特质温柔共处。

蒹 葭 的 敏 感 从 小 便 显

露。年轻时在工厂做工，师傅

一句“这个活儿再细心点”，便

让她反复自责、熬夜重做；退

休后，这份敏感愈发明显：儿

女 随 口 一 句“ 妈 ，你 别 太 操

心”，会被她解读为“自己成了

负担”；家里客人过多，喧闹声

会让她头晕乏力，需独自静坐

许久才能缓神。

蒹葭曾刻意压抑感受，却

愈发焦虑，甚至出现失眠、胸

闷，严重时整夜难眠。儿女察

觉异常后反复劝说，她终于鼓

起勇气，走进了浙江中医药大

学附属第二医院（浙江省新华

医院）临床心理科副主任医师

邹莹的门诊。邹莹告诉她，这

种过度敏感并非矫情，而是一

种神经特质。

那次咨询中，蒹葭第一次

听到“感觉处理敏感度”。邹

莹比喻，高敏感者就像拥有

“高分辨率信息处理系统”，能

捕捉常人忽略的细微信号，却

易因信息过载“卡顿”，她的焦

虑内耗，都是大脑“内存”占满

后的正常反应。这束光，照亮

了她半生的迷茫。

在邹莹指导下，蒹葭开始

尝试接纳自己的高敏感，学着

逐步与它和解：家庭聚会后，

她会在阳台静坐 30 分钟，听

轻音乐、看绿植帮助大脑“清

空缓存”；她把委屈、焦虑写进

笔 记 本 ，打 造 专 属“ 情 绪 房

间”；还学会给事情分类，只在

意儿女健康与真心待她的人，

摒弃无关闲言。

如今的蒹葭已基本摆脱

过度内耗，敏感成了温柔的底

气，“原来敏感从不是缺点，只

是需要学会驾驭。”她笑着说。

邹莹表示，高敏感是普遍

神经特质，15%-20%的人群属

于这一群体。这意味着你拥

有一个天生采集信息更多、处

理深度更深、对环境和他人情

绪反应更强烈的大脑生理结

构。“高敏感者的痛苦，源于信

息过载后的无力感。”她称，老

年人因生活节奏放缓，更易被

敏感困扰，主动寻求专业帮助

是和解的关键一步。

“敏感不是脆弱，而是天

赋，学会共存，便能发现其价

值。”蒹葭的故事证明，高敏感

从来不是不幸，驾驭它，便能

成为感知美好的力量。
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能够理解你、也愿意随

时被你打扰的人，弥足珍

贵。在这样的人面前，你可

以慢慢放松下来，不用反复

斟酌措辞，也不必把情绪收

得很紧。

我们这一生，会遇见很

多人，也会有各种各样的相

处方式。但总有一个人，会

在大雨中为你撑伞，愿意陪

你彻夜聊天，在你需要时陪

你放声大哭......许多时刻，

因为有这样一个人，而多了

一份温暖。得一知己不易，

有人始终把你放在心上，会

让日子变得更有底气。

若身边已经有这样的

人，记得给这份在意温柔地

回应。你能够随时打扰的

人，一定很懂你；愿意被你

随时打扰的人，真的很在乎

你。遇到这样的人，一定要

好好珍惜。

据人民日报夜读
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日子是向前的，不是回

头念，但内耗严重的人，不

妨每天默念这 5 句话：“我

的感受，很重要。”“管不了

的事，就随它去吧。”“过去

的事，就此翻篇。”“还没发

生的事，别过度焦虑。”“我

始终相信我自己。”

难过就坦然倾诉，疲惫

就安心歇息，不合理的事就

勇敢拒绝。学会置顶自己

的感受、善待自己，才能活

得从容舒展。心放宽、事看

淡，内耗自然就减少了，精

力也能更集中在真正重要

的事情上。 据经济参考报

内耗严重的人
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近日，“前额叶受损”成为

社交平台高频词，注意力不集

中、拖延、情绪易怒等都被归为

“前额叶坏了”——这个专业名

词成了网友解释自身失控的

“万能理由”。前额叶究竟是什

么？这些表现真的是前额叶受

损吗？如何科学改善？

大脑前额叶位于额头后

方，被称为“大脑CEO”，负责运

动控制、任务规划、冲动抑制、

注意力与情绪调控等核心认知

功能。网络流传“前额叶25岁

才发育成熟”的说法，不少人据

此“自我确诊”前额叶受损，但

专家表示，这种说法并不绝对。

首都医科大学附属北京

安定医院董恺副主任介绍，医

学上的前额叶受损通常指缺

血、炎症、外伤等引发的器质

性病变，会导致注意力、情绪、

人格异常；而年轻人所谓的

“受损”，更多是信息过载导致

的大脑“功能降频”，并非硬件

损坏，只是前额叶过度疲劳。

专家表示，不能将 25 岁

当作“成熟及格线”，更不能作

为不自律的借口。

专家提醒，适度用“前额

叶受损”调侃可缓冲压力，但

长期自我标签化会形成消极

认知，丧失改变动力，还可能

引发健康焦虑，盲目跟风“修

复”反而加重负担。

对于前额叶功能不佳，专

家给出改善方法：一是保证优

质睡眠，拒绝熬夜、减少睡前

刷手机，让大脑充分休息；二

是均衡营养，保证优质蛋白质

摄入，为大脑提供支撑；三是

坚持有氧运动与抗阻运动结

合，助力大脑高效运转；四是

合理用脑，减少多任务切换，

靠正向反馈提升专注力和执

行力。 据央视新闻客户端

易怒、爱走神是前额叶受损吗？
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