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50多岁的陈女士长期失眠

焦虑、肠胃反复不适、皮肤敏感

乏力，辗转多家医院检查，均未

查出器质性病变，整个人却日渐

憔悴衰老。直至就诊至浙江省

立同德医院（浙江省精神卫生中

心），真正病因才被发现。

心身医学科副主任陈正

昕了解到，陈女士自幼处在父

母否定、挑剔的家庭氛围中，

即便成年后尽心尽孝、悉心照

料家人，也始终得不到认可。

母亲离世后，一份偏心的遗嘱

彻底击垮了她的心理防线，长

期积压的负面情绪集中爆发，

让她陷入严重的自我怀疑，甚

至 出 现 反 复 清 洁 的 强 迫 行

为。这种身心损耗，并非单纯

的情绪敏感，而是负面人际关

系带来的真实健康损伤。

“心理门诊中，这类隐性

身心损耗的患者十分常见。”

陈正昕表示，短期人际压力是

身体正常的自我保护反应，可

一旦陷入长期、无法规避的负

面关系，短暂应激就会演变成

持续性慢性损伤。“反复的情

绪压抑、心理消耗，会持续激

活人体压力系统，让皮质醇、

肾上腺素等应激激素长期处

于偏高状态，不仅容易诱发焦

虑、低落等情绪问题，还会让

身 体 陷 入 低 度 慢 性 炎 症 状

态。”久而久之，免疫系统、内

分泌系统、心血管系统都会受

到影响，衍生出失眠多梦、反

复肠胃不适、皮肤暗沉敏感、

体虚乏力等各类躯体症状。

这些查不出器质性问题的不

适，正是心理内耗转化而来的

“躯体化症状”，也是身体发出

的衰老预警信号。

原生家庭的负面消耗，对

人的影响最为深远。“长期被

打压、否定、道德绑架的孩子，

容易形成敏感自卑的低自尊

人格，成年后过度在意他人评

价，习惯性自我内耗、精神紧

绷。”陈正昕强调，这种长期的

心理压力，不仅容易诱发焦

虑、强迫、双相情感障碍等心

理问题，也会通过慢性应激反

应加速身体衰老。

陈正昕表示，面对无法彻

底割舍的家庭、职场消耗型关

系，无需强行对抗，建议选择“情

感隔离”策略，不承接他人的负

面情绪与道德绑架，减少单独高

频接触，多去平和的多人场景相

处。同时主动拥抱正向社交，通

过倾诉与陪伴舒缓压力。适度

为心灵减负，远离无形人际消

耗，守住身心松弛状态，或许是

最好的抗衰与养生。

一份偏心的遗嘱击垮了她
看人际内耗如何加速衰老
一份偏心的遗嘱击垮了她一份偏心的遗嘱击垮了她
看人际内耗如何加速衰老看人际内耗如何加速衰老

很多人会感到疲惫，是

因为他们错把生活当成一

场竞速比赛，担心走得太

慢、落于人后，于是开始习

惯性地焦虑未来，不自觉

地 把 日 子 调 成“ 高 速 模

式”。

如果，此刻的你感到有

些着急，可以试着把注意力

收回来，问问自己：此刻的

我，需要什么？此刻的我，

过得好吗？花一些时间感

受当下的情绪，感知生活的

温度，梳理内心的思绪。当

你开始温柔地照顾自己，未

来也会在不经意间变得明

亮起来。

“慢慢来”不是拖延，也

不是懒散，而是愿意在人生

路上沉稳前行，在时间里遇

见最好的自己。

据人民日报夜读

把注意力拉回到
自己身上

在压力普遍存在的时代，

人们尝试过冥想、户外运动等

多种方式缓解精神内耗，而科

学界近期给出了一个简单、免

费且有效的抗焦虑建议——

笑，即使是假笑也有帮助。

一项综合 33 项随机临床

试验的荟萃分析显示，针对

2000 多名参与者的数据证实

“笑疗法”抗焦虑效果显著：常

规心理护理的效果约为 0.19，

而 笑 疗 法 达 到 1.53，差 异 明

显。这里的“笑”并非自然发

笑，而是主动“制造”的——研

究人员将焦虑水平相近的志愿

者分组，实验组通过小组互动、

观看幽默视频、表演式大笑等

方式练习，几周后，该组参与者

的焦虑水平下降、生活满意度

提升，均明显优于对照组。

若烦心事缠身怎么笑得

出来？其实假笑同样有效，其

效果甚至不亚于真笑，对处于

生活低谷的人来说，更是可行

的起点。这背后是“面部反馈

假说”：主动做出笑的表情，面

部神经会向大脑传递“快乐”

的信号，促使大脑释放内啡

肽、多巴胺等改善情绪的物

质。即使情绪低落，对着镜子

咧嘴笑，也能带来微妙的情绪

变化。

笑的益处不止于抗焦虑，

它能打断消极思维、转移注意

力，还能带来多重健康受益：大

笑可改善血管内皮功能、调节

血糖、减轻慢性疼痛，甚至对干

眼症的改善效果与部分眼药

水相当，堪称低成本高回报。

科学“笑”也有方法，专家

建议每周进行 2-5 次“大笑练

习”。性格内向的人可在家深

吸屏息 3 秒，扩胸并大声笑至

呼气，重复 5-10 次，或配合喜

剧内容练习；性格外向的人可

与朋友面对面，深吸气后对视

大笑，刻意假笑往往会引发自

然笑声；建议建立手机“快乐

储备”相册，保存搞笑表情包

和段子，随时取用。

据浙江医院

笑可以抗焦虑，假笑也有用笑可以抗焦虑，假笑也有用 人生中，我们在面对选

择时，常常会听到不同的声

音。的确，你选择一条路，

往往意味着放弃了另一种

生活方式的可能。或许那

条路也会有很多美好，但

是，这个世上比起想象中

“更好的路”，只有一条最好

的路，就是你选了之后把它

走下去的那条路。

最容易困住一个人的，

莫过于用滤镜美化那条擦

肩而过的路，在日复一日的

空想中消耗当下的时光。

所以，与其去畅想那条没走

过的路，不如把心放在当

下，俯身耕耘。

据经济参考报

不去美化
那条未选择的路
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