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XXXX 心理新知

“ 连 喝 凉 水 都
感到胸骨后烧灼剧
痛。”近日，王女士因
一顿滚烫火锅，遭遇
严重食管损伤。长
沙市中医医院（长沙
市第八医院）芙蓉院
区消化内科·肿瘤科
医生通过胃镜检查
发现，王女士食管上
段有长达 8 厘米溃
疡，创面鲜红、环形
剥脱，胃底可见血性
液 体 ，损 伤 触 目 惊
心。

据 王 女 士 回
忆 ，降 温 天 与 朋 友
聚 餐 吃 火 锅 ，因 饥
饿 且 聊 天 投 入 ，刚
捞出的滚烫食材未
吹 凉 便 直 接 吞 咽 。
当 时 仅 觉 胸 口 发
紧 ，喝 冰 饮 缓 解 后
未 在 意 ，不 料 次 日
吞 咽 、饮 水 都 成 煎
熬。

成人食管全长
25 厘米-30 厘米，8
厘 米 溃 疡 意 味 着
食 管 上 段 近 乎“ 体
无 完 肤 ”，而 元 凶
正 是 高 温 火 锅 。
很 多 人 误 以 为 食
管 耐 受 度 高 ，实 则
食 管 黏 膜 十 分 娇
嫩 ，耐 受 最 高 温 度
约 50℃-60℃，刚出
锅的火锅食材温度
常 达 80℃-90℃ 。
口腔黏膜敏感会促
使 人 快 速 吞 咽 ，高
温食物直接灼伤食
管 ，轻 者 引 发 食 管
炎 ，重 则 形 成 深 溃
疡 ，烫 伤 疼 痛 多 在
次 日 显 现 ，主 要 表
现 为 胸 骨 后 烧 灼
感 、吞 咽 痛 。 不 少
人 吃 火 锅 偏 爱“ 冰
火两重天”，边吃烫
食 边 喝 冰 饮 ，误 以
为 能 中 和 食 物 温
度 ，其 实 这 种 做 法
反而更伤身。

健康吃火锅的
四 大 建 议 ，供 大 家
参考：1.捞取食材后
晾 1 分 钟 -2 分 钟 ，
充分降温再入口；2.
以“入口不烫嘴”为
标 准 ，温 热 食 用 最
安全；4.若餐后出现
胸 骨 后 疼 痛 、烧 灼
感 、吞 咽 异 物 感 等
不适，及时就医，切
勿硬扛延误病情。

伍小青

别让“趁热吃”

伤了食道

这种弥漫在日常里的急躁
悄悄吞噬着我们的生活。有人
渴望一夜暴富，轻易被“稳赚不
赔”的承诺迷了眼，在贪婪与焦
躁中亏得血本无归；有人想要好
身材，却不愿花时间规律运动，
追捧“七天速成”的减肥偏方，结
果伤了身体；家长急于看到孩子
成绩进步，用密密麻麻的补习班
和严苛标准去打造一个“完美小
孩”，使孩子出了心理问题长期
被焦虑裏挟，人会变得越来越疲
惫，日子越过越累。

为什么我们会变得越来越
着急？

说到底，是这个时代的节奏
在推着我们跑。我们活在一个

“即时满足”被无限放大的世界
里：外卖要 30 分钟送到、快递要
次日达、消息要秒回、视频要倍
速……技术让一切都变快了，也
让我们的耐心越来越稀薄。与
此同时，信息像潮水一样涌来，
刷不完的短视频、看不尽的热
搜，每一条都在抢注意力，让人
很难安安静静地做一件需要长
期投入的事。再加上“内卷”的
压力无处不在，每个人都像被上
了发条，总觉得慢一步就会被甩
下。于是，着急不再只是个人性
格问题，而成了一种被环境塑造

出来的集体心态。
可越是在这样的时代，耐心

越显得珍贵。很多人以为耐心
就是“慢吞吞”“没效率”，但恰恰
相反，耐心是一种主动的自我掌
控，是被这个时代低估的美德。
心理学中著名的“棉花糖实验”
就揭示了这一点：面对眼前的一
颗糖果，愿意等待 15 分钟换取
两颗糖果的孩子，长大后在学
业、事业和抗挫力上更胜一筹。
这种甘愿放弃即时诱惑、追求长
远价值的“延迟满足”能力，让我
们在浮躁的生活中保持清醒，做
出更理性的判断；减少人际矛
盾，让家庭更和睦、友情更长久；
促进深度学习和持续进步，懂得
用时间去积累。拥有耐心的人，
会活得更从容、笃定，也更容易
感受到生活中那些因急躁被忽
略掉的美好。

如果你因为过于急躁而身
心俱疲，不妨培养耐心。它不
是天生的禀赋，而是一项可以
通 过 刻 意 练 习 慢 慢 掌 握 的 技
能。

学会“慢半拍”很多时候我
们急躁，是因为内心有一种“必
须马上做点什么”的焦虑，宁愿
盲 目 行 动 也 不 愿 停 下 来 想 一
想。下次面临重大抉择时，不妨

提醒自己先缓一缓，重新审视手
里的信息，多听听有经验的人怎
么说，避开因急躁而踩坑。

多一份体谅 面对哭闹的孩
子、反复讲述同一个故事的年
迈 父 母 ，我 们 很 容 易 失 去 耐
心。但试着退一步想想，接纳
他们的现状，也正是他们需要
我们的原因，试着用包容去化
解眼前的烦躁，宽容便会在心
里慢慢生长。

接受自然节奏 去自然里走
走，看看花草树木的生长规律。
在追求财富、陪伴孩子成长这些
事上，也不必急于求成，否则反
而拔苗助长。

在关系中减速 亲子之间，
别急着纠正孩子的每一个错误，
多听听他们的想法；与朋友相
处，不必因一次误会就急着断绝
来往，给彼此一点消化时间；谈
恋爱更要慢慢来，多花些时间观
察对方如何待人接物、价值观是
否契合，经得起时间检验的感
情，才最值得珍惜。

耐心，说到底是一种对生活
的尊重—一尊重事物的规律，也
尊重内心的节奏。在人人都抢
跑的时代，愿意慢下来的人，反
而走得更远、更稳。

国家二级心理咨询师 余淑君

慢下来方能行稳致远慢下来方能行稳致远

网页加载超十秒，手指就不耐烦地点刷新；
看视频一定要开倍速；排队时前面的人稍微走
慢了点，内心就会涌起一股无明火；开车遇到红
灯、堵车或有人挡路就会“路怒”；发微信如果对
方没有秒回，焦虑感便涌上心头……生活中，像
这样一刻也不愿等待的人不在少数，有时甚至
稍有不顺心，就习惯性地抱怨和发泄情绪。急
躁，正成为一种巨大的负能量。

明明身体早已发出不适信
号，不少老人却默默忍受，不愿去
医院。这种“讳疾忌医”现象的背
后，究竟是哪些心理在作祟？

忍耐心理 在老一辈看来，
身体不适是衰老的常态，他们
总觉得小病小痛熬一熬就能过
去。同时，他们不愿成为子女
的拖累，于是独自承受、默默硬
扛。

省钱心理 老人经历过艰苦
岁月，习惯节俭，面对医疗开销，
他们总觉得太贵，宁愿把钱留给
子孙，也不愿花在自己身上。

害怕心理 对疾病的未知与
恐惧是阻碍就医的重要原因。

有些老人担心一检查就查出问
题，采取“鸵鸟心态”，就像鸵鸟
一样把头埋进沙子里，以为看不
见就没事了。

漠视心理 部分老人对现代
医学了解有限，认为很多老年病
无法根治，治疗只会徒增痛苦。
这种消极认命的心态，让他们失
去求医动力，索性听天由命。

很多疾病早期发现，治疗效
果好、花费更低，长期拖延会把
轻症拖成重症，把急性病变成慢
性病，不仅增加自身痛苦和治疗
难度，还会给家庭带来沉重负
担。家人劝说老人就医，切忌命
令指责，否则容易激起逆反心

理，需要选择合适的方式。
共情倾听 家人先别急着讲

道理，而是坐下倾听他们的顾虑
和恐惧，再用温暖的话给予支
持，让他们感到被体谅。

借助权威 老人往往更相信
“外人”的话，家人可以请他们信
任的亲友、社区医生帮忙劝说，
往往比子女反复劝说更有效。

全程陪伴 家人可以明确告
诉老人，自己会全程陪同，负责
挂号、排队、沟通等繁琐事项，从
而打消他们不熟悉流程、无人照
料的顾虑，减少抵触心理。

清华大学北京清华长庚医
院老年医学科主治医师 刘畅

老人为何有病不爱看

近日，一项发表在《英国
医学杂志·老年医学》的新研
究表明，经常与孙辈一起玩，
老人心态更年轻。

该研究纳入 1293 名中
国老年人，平均年龄 67 岁。
深圳市疾病预防控制中心等
机构的研究团队，通过面对面
访谈收集数据，了解祖孙共同
参与活动的频率及老人的心
理状态。结果发现，与孙辈一
起活动越频繁，老人的心态越
积极，对衰老的看法更正面，
家庭关系也更融洽。

研究人员指出，与孙辈
一起玩不仅能增加活动量，
还可以强化情感交流和家庭
纽带，是一种对身心健康都
有利的生活方式。未来可以
在社区或家庭层面设计更多
适合不同年龄段的活动，鼓
励老人与孙辈一起参与，在
日常互动中促进身心健康。

张今歌

与孙辈一起玩
心态会更年轻

—段简短的音乐可能有
助于缓解焦虑，但听多长时间
有个“最佳点”。加拿大多伦
多都市大学一项临床研究发
现，听专门设计的音乐 24 分
钟就能显著减轻焦虑症状。

研究人员招募了 144 名
存在中度焦虑的成年人，并
将他们分成四组，每组聆听
不同类型或时长的声音：24
分 钟 粉 红 噪 声（作 为 对 照
组）、12 分钟结合节拍刺激
的音乐、24 分钟结合节拍刺
激的音乐以及 36 分钟结合
节拍刺激的音乐。

结果发现，与瀑布声、雨
声或海浪声等粉红噪声相
比，结合节拍刺激的音乐有
助于减轻焦虑以及由此引发
的认知症状和生理症状。其
中，认知症状常见无法控制
思绪、注意力难以集中，生理
症状可能表现为恶心或胸
痛。参与者还反馈，在聆听
此类音乐后，负面情绪有所
减少。

研究人员说：“我们观察
到聆听时长与焦虑缓解的剂
量反应模式，约 24 分钟的音
乐加节拍刺激似乎是最佳平
衡点，既能显著改善焦虑症
状，又无需听者腾出大块时
间。” 耿一静

听音乐 24分钟
缓解焦虑


