
本报讯（记者 戴虹红 通

讯员 刘琪）天热起来了，50 岁

的陈女士终于又能穿上短袖、

无袖的衣裙了。两年前，她被

单位下派到基层指导工作，想

好好发挥的她，没日没夜地工

作，精神高度紧张，皮肤开始瘙

痒，右手臂被抓破了皮，晚上痒

得睡不好，到当地医院皮肤科

看了，涂了药膏仍无效，而且局

部皮肤增厚、色素沉着。

前段时间，她回到杭州，

有朋友无意中提到“你这病是

不是一紧张就加重”，陈女士

忽然意识到什么，于是来到西

湖大学医学院附属杭州市第

一人民医院临床心理科副主

任医师张海生门诊。“你这种

皮肤病，就是神经性皮炎，也

叫‘压力疹’。”张海生解释称，

皮 肤 是 人 体 的“ 情 绪 晴 雨

表”。神经性皮炎和“情绪压

力”密切相关，治疗的关键在

于“解心宽”。

神经性皮炎是一种以阵

发性剧烈瘙痒和皮肤苔藓样

变为特征的常见皮肤病。长

期焦虑、紧张、抑郁、精神压力

过大或睡眠质量不佳，是发病

的主要诱因。

神经性皮炎多发于颈部、

小腿、眼睑、耳后等部位。发病

初期，症状表现为皮肤瘙痒。

如果反复抓挠刺激，皮肤会逐

渐出现更深的沟纹和凸起的苔

藓样变，呈现类似树皮的粗糙

肥厚状，导致病程缓慢，甚至可

能数年不愈。

临床研究表明，在常规药

物治疗基础上联合心理干预，

不仅能显著改善神经性皮炎

患者的焦虑抑郁水平，还可提

高治愈率并降低复发风险。

学会调节心态、释放压力，这

也是现代医学对“心身同治”

的诠释。

张海生表示，对于伴有明

显精神心理困扰的患者，同步

接受心理治疗，是打破“不良

情绪-加重瘙痒-进一步不良

情绪”恶性循环的关键。

他建议，实在瘙痒难耐时，

可用生理盐水冷湿敷或者用糖

皮质激素药膏等涂抹患处，若症

状未缓解，应及时就医。

心理治疗方面，每日 15
分钟正念冥想可降低神经兴

奋性，改善皮肤屏障；规律作

息、温和运动能稳定内分泌，

减 少 情 绪 波 动 对 皮 肤 的 影

响。此外，尽量减少烟酒及辛

辣刺激食物，注意皮肤护理保

湿，洗澡时避免用力搓洗；保

障睡眠质量，避免熬夜；衣着

优先选择透气柔软面料。
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如果你半夜醒来后习

惯性看时间，大脑会不自觉

地记录下这个时间，长期反

复，就会形成强化记忆，出

现半夜准点醒的情况。因

此，建议半夜醒来后，尽量

不看时间、不开灯，保持身

心放松，静静地等待困意的

来临。

判断是否属于病理性

睡眠问题，重点看四点：夜

间觉醒的频率、醒来后的身

体感受、再次入睡时间，以

及白天的精神状态。如果

你长期每晚觉醒超过 2 次，

醒来后超过 30 分钟仍无法

入睡，且伴有心慌、胸闷、呼

吸困难、下肢莫名不适，次

日感到疲劳、注意力不集

中、容易急躁等，建议及时

就医，进一步排查睡眠障

碍，以及其他精神障碍和躯

体疾病。

据《大众健康》杂志

半夜醒来
不一定是睡眠出问题

弱化强硬用词，让自己先

动起来。

当任务临近、时间紧张，

我们很容易在心里对自己下

命令：“我一定要写完这份报

告”“我必须马上开始学习”。

这些话听着是在给自己打气，

其实更像是在给自己施压。

这种强硬的语气，往往会让人

心里一紧，反而因为太紧张而

更不敢动手。

试着弱化强硬用词，换一

种说法，事情就会不一样。把

“得开始写论文了”换成“先新

建个文档看看”，把“必须把

PPT 做 完 ”变 成“ 先 挑 个 模

板”。这种弱化式表达并没有

改变任务的实质，但心理负担

明显轻了。

温和地描述任务，更不易

陷入自我批评的陷阱。

拖延背后，往往藏着我们

对失败、被否定的担心。那些

“我必须”“我一定要”的话，往

往暗含着压力。一旦没做到，

就容易开始责怪自己，觉得

“我怎么这么没用”“连这点事

都做不好”。

与其逼自己“绝对要一次

成功”，不如对自己说“我先试

着做个十五分钟看看”。“我先

理一理思路”“先做一小步看

看”，这些话并不是降低要求，

而是让任务回到一个更可执

行的状态。当语言不再提前

预设成败，自我批评自然会减

少，人也更容易持续投入。

当行动变轻，拖延自然会少。

当我们用平实、具体的方

式去描述任务，注意力就会从

“我能不能做好”，转移到“我

现在能做哪一步”。消极情绪

不再被过度放大，行动也就更

容易持续下去。

你会发现，当你不再频繁

地否定自己，也会更少陷入自

责和焦虑。事情一点点推进，

信心也就一点点累积。原本

总是拖延的状态，正在被一种

更踏实、更具体的节奏所替

代。 据经济参考报

几招帮你战胜拖延

近日《营养学杂志》发

表文章，一项针对约 4 万名

参与者开展的平均随访时

间达 15.3 年的跟踪调查发

现，对 65 岁及以上老年人

来说，吃鸡蛋可能与较低的

阿尔茨海默病风险有关。

具体而言，每周至少 5
天、每天至少吃 1 个鸡蛋的

人，患阿尔茨海默病的风险

降低 27%。即便少量食用

鸡蛋也有好处：每月吃 1 至

3 次鸡蛋，风险可降低 17%；

每周吃 2 至 4 次鸡蛋，风险

约降低20%。

据健康报

吃鸡蛋或能降低
患阿尔茨海默病风险
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