
本报记者 林乐雨

在杭州灵隐街道的浙大

求是社区，住着一位 88 岁的

齐奶奶。她年事已高，精神状

态 却 像 六 七 十 岁 的 人 一 样

好。她头发虽白，眼神却明

亮，步履从容，不依靠拐杖、不

蹒跚，说话掷地有声，谈吐清

晰有条理，街坊们称她为“冻

龄美人”。邻里茶会、老年大

学课堂、社区活动的现场，总

能看到齐奶奶的身影，她喜欢

和年轻人一起谈笑风生，大家

都好奇齐奶奶为什么能保持

如此年轻的状态。她总是笑

着说，心不老，人就不老，好心

态是最简单、也最有效的抗衰

老方法。

“想要比同龄人更显年轻，

首先要学会掌控自己的情绪，不

内耗、不沉溺于负面情绪。真正

让人变老的，不是时间本身，而

是长期的情绪消耗。”心理咨询

师林怡说，情绪不是需要压抑的

洪水，而是需要疏导的溪流。生

气时不要硬撑，可以停下来、深

呼吸、理清思绪；委屈时不必忍

着，试着用温和而坚定的方式表

达自己的需求；焦虑时不要反复

想，可以转移注意力，给情绪一

个缓冲的机会。尽量不让别人

的行为影响自己的心情，尤其是

那些没有根据的负面评价，不必

太在意。

“积极的自我认同也是保

持年轻的必要条件。”林怡说，

很多人刚进入老年，就会不知

不觉地给自己设定界限：不再

出门、不再开车、不再穿鲜艳的

衣服⋯⋯这些看似不起眼的选

择背后，其实是内心对“我老

了”的认同。一旦心里认定自

己老了，随之而来的是好奇心

减弱、探索欲减少、对新事物的

回避，甚至对自己能力的怀

疑。心理学研究发现，如果一

个人不再主动追求进步，不仅

心理会变得脆弱，还可能引发

压力激素失衡、免疫力下降等

问题，从而加速身体老化。

“保持成长型思维，愿意

接受新事物，不断学习新技

能，避免与社会脱节，是保持

年轻的关键。”林怡说。当身

体机能逐渐衰退，社会角色也

在变化，如何以积极、从容、自

尊的态度面对衰老，正是老年

人实现“年轻态”的关键。

接纳衰老不等于服老接纳衰老不等于服老
积极心态开启积极心态开启““年轻态年轻态””人生人生

少泽穴位于手指，小指

末节尺侧，指甲根角侧上方

0.1寸。

“少”在此处意为“小”，

“泽”则比喻为沼泽或水流

汇聚之处，因此，少泽穴可

形象地理解为一个小巧的

水塘。譬如，当肺部郁火上

升，引发喉咙肿痛之时，少

泽穴便如同一汪清泉，能够

“浇灭”这股火气，有效缓解

由火热所致的疼痛不适。

养生方法：用刮痧板，从上

往下轻轻刮拭这个穴位1~2
分钟，直到皮肤微微发红发

热就好。在刮拭的过程中，

你会感到心中的不安情绪

渐渐平息，就像一根轻柔的

羽毛拂过心脏，将暴躁和郁

闷一扫而空。 据养生中国

刮拭少泽穴
可平息不安情绪

“忍一时乳腺增生，退一

步甲状腺结节”，这两年，网络

上流行着这样一句“热梗”。

这句“热梗”看似是句玩笑话，

却从医学角度揭示了情绪与

结节这类女性健康疾病之间

深刻的生理关联。

身为女性，可以回想一

下，当愤怒情绪来袭，你气得

胸口发闷时，是不是恰好是甲

状腺所在的咽喉部位也在发

紧？当你感觉心情低落、憋屈

难受时，乳房区域会不会隐隐

胀痛？这不是巧合，而是身体

的“报警信号”。甲状腺和乳

腺犹如内分泌系统的“姐妹

花”，它们共用一套“指挥系

统”——下丘脑-垂体轴。如

果长期处于高压、易怒、憋屈

的状态，这套“指挥系统”就会

乱套。这将直接导致内分泌

失调——甲状腺激素分泌紊

乱，就容易出现结节、甲状腺

功能异常；乳腺增生和复旧的

循环被打乱，乳腺结节、胀痛

也就找上门来。坏情绪正是

甲状腺和乳腺的“隐形杀手”。

如何在日常生活中维护

好甲状腺和乳腺健康呢？

首先要做到，情绪上头

时，先“刹车”再说话。一旦生

气，别硬扛，赶紧给情绪按下

“暂停键”：放下手头的事，离

开争吵现场，找个安静的角

落，做 3-5 次深呼吸——吸气

4 秒、屏息 2 秒、呼气 6 秒，数着

自己的心跳，让自己放空一分

钟。等待情绪冷静下来后，请

再问自己三个问题：发脾气能

解决问题吗？发完火的烂摊

子，是不是还得自己收拾？火

气上来引发疾病，难受的是自

己，值得吗？让理性慢慢回

归，怒火就会退散。

其次，不能只堵不疏，要

给情绪找到“解压锚点”。比

如，每周抽两个时间运动，可

以 跑 跑 步 、跳 跳 绳 、练 习 瑜

伽。在让身体锻炼出汗的瞬

间，大脑会分泌内啡肽——这

可是天然的“抗抑郁”物质，能

让坏情绪直接“清零”。也可

以尝试培养一个能让自己沉

浸的爱好，哪怕只是“追”一部

连续剧，也能让大脑“切换频

道”，疏解烦闷心情。

据人民网

爱自己，有情绪别“上头” 真正同频的人，相处是

松弛的、自然的。他们不需

要事事一致，但在一起时不

需要刻意改变自己，也不需

要对方改变。

如果不费力是频率的

基础，那么共振就是频率的

升华。不同关系可能处于

不同层次：有的偏向“你听

我的”或“我听你的”——更

接近控制或服从；有的是

“我懂你，你懂我”——可以

称为互相理解；还有一种更

深 的 状 态 ——“ 我 们 在 一

起，能创造出一个人无法独

自创造出的东西”。这种共

同的产物，不完全属于某一

方，而是属于这段关系本

身 ，可 称 之 为“ 第 三 种 声

音”。 据新华社微信公众号

同频共振
从理解到共同创造
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