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XXXX 心理新知

前几天，65 岁
的 周 女 士 带 着 她
的 血 压 记 录 本 来
找我，满脸不解：

“梁医生，我降压
药吃了三个月，饮
食也清淡，怎么血
压 还 是 在 150 上
下？”

我问她中午吃
了什么。她说：“清
炒上海青，辣椒炒
肉，一碗米饭，很清
淡的。”但当我追问
做法时，问题就浮
出水面了——炒青
菜时，她习惯放两
勺盐“杀”出水来，
再用那碗咸鲜的菜
汤汁拌饭；辣椒炒
肉除了放盐，还加
了生抽和蚝油“提
鲜”。

这 种 做 法 钠
的 摄 入 量 就 已 经
超过全天推荐量 5
克 。 这 是 她 血 压
降 不 下 来 的 真 正
原因。

我 建 议 她 炒
青菜不放盐，改用

“水油焖”法；辣椒
炒肉不放盐，只用
少许生抽；最重要
的 是 停 掉 菜 汤 拌
饭。

两周后复诊，
周 女 士 的 血 压 降
至 135/85 毫 米 汞
柱 。 她 笑 着 说 ：

“ 原 来 少 放 两 勺
盐，比多吃一片降
压药还管用！”

研究显示，每
日 盐 摄 入 量 每 减
少 2 克，收缩压平
均 下 降 3-4 毫 米
汞柱，效果不亚于
部 分 小 剂 量 降 压
药。

减盐不减味，
完全可以做到：

一个限盐勺
每餐按量用盐，不
凭手感。

一个不淋菜
汤的习惯 菜汤是

“藏盐大户”，千万
别拌饭。

一个起锅再
放盐的动作 盐在
表面，咸味感知更
强，用量更少。

长 沙 市 第 三
医 院 全 科 医 学 科
主任医师 梁珍玲

血压降不下来

查看“隐形盐”

本来准备充分的发言，一
上台大脑像宕机一样想不起来
要说什么。紧张时为啥大脑会
卡住？刊登在美国《科学·进
展》杂志上的一项研究给出了
神经科学方面的解释。

德国汉堡大学等机构的研
究者招募了 121 人参与一项记
忆试验，过程中通过脑成像技
术观察参与者神经活动。结果
发现，在急性压力的情况下，参
与者脑内海马体（主导记忆功
能）的神经活动和连通性会变
弱，表现为联想能力、记忆缝合
能力下降。

换句话说，在压力下，大
脑可能有一瞬间很难调动起
已有记忆，也很难据此再联想
相关内容，造成“一片空白”。
此时，准备一些记忆线索，比
如写个小纸条提示，可有效唤
醒记忆。 刘婷

紧张时
大脑会卡住

生活中谁都会碰上让人窝
火的事。但多数人怕得罪人，
选择把不满咽回去。次数多
了，情绪积压太重，反而容易出
现心理问题。表达不满有技
巧，把话说出来，又不伤关系。

选对时机 双方都在气头上
先闭嘴，情绪稍微回落时就开口，
平静表达自己此时的感受，希望
对方能理解，及时解决问题。

别翻旧账 你的不满应该
只针对眼前这件事。被人当众
指责很难堪，就直接说：你这样
说让我很不舒服。但别把上个
月的事、去年的事全翻出来，那
样只会让焦点模糊，把简单的
问题搞复杂。

旁敲侧击 可以用提问代替
指责，比如不说“你总是迟到”，
而是问“你觉得我们下次怎么安
排时间更合适？”这种方式给了
双方台阶，既表达了你的态度，
又不会让场面太僵。

郭瑞

表达不满有技巧

情绪内耗藏在每一个细节里

人际关系中的内耗 和朋
友发生小矛盾，明明想主动和
解，却纠结“先低头没面子”“对
方不原谅自己”，拖着不沟通让
矛盾升级；与人相处时小心翼
翼、察言观色，刻意讨好别人而
忽略自身感受，久而久之身心
俱疲。

自我成长中的内耗 制定
好目标，却被“我能做到吗”“万
一失败怎么办”的想法困扰，迟
迟不敢行动；看到别人比自己
优秀，就陷入自我怀疑，在攀比
和自责中丧失前进动力。

长期情绪内耗危害很大

很多人觉得“想太多”只是
小毛病，却不知长期情绪内耗
会对心理和生理造成双重伤
害。心理上，它会不断消耗心
理能量，滋生焦虑、抑郁、自卑

等负面情绪，让人变得敏感脆弱、
缺乏自信，甚至影响睡眠和食欲；
生理上，长期心理紧张会导致内
分泌紊乱、免疫力下降，出现头
晕、乏力、失眠、胸闷等不适，形成

“心理内耗→身体不适→更焦虑
→更内耗”的恶性循环。

跳出情绪内耗，从这四点开始

首先，接纳“不完美”，停止过
度思虑。很多内耗源于对“完美”
的执念和对“未知”的恐惧。试着
告诉自己：“没有人是完美的，做
错事很正常。”“未来无法预测，与
其担忧，不如做好当下。”接纳不
完美，内耗便会减少一半。

其次，区分可控与不可控，专
注能改变的事。别人的看法、天
气变化等都是不可控的，我们能
掌控的只有自己的心态和行动。
与其在不可控的事情上浪费精
力，不如专注手头工作、提升自身
能力，专注当下才能减少焦虑。

再次，拒绝自我否定，多给
自己积极暗示。情绪内耗的人
习惯自我否定，总觉得“我不
行”。试着每天给自己积极心
理暗示，比如“我已经做得很好
了”“我有能力完成这件事”，慢
慢建立自信，学会放过自己，接
受偶尔的松懈和犯错。

最后，转移注意力，给心理
“松口气”。陷入内耗时，别钻
牛角尖，可通过运动、听音乐、
和朋友聊天等方式转移注意
力，让紧绷的心理得到放松，帮
助自己跳出内耗怪圈。

其实，情绪内耗的本质是
对自己的过度消耗。生活本就
充满不确定性，与其在无意义
的纠结中浪费时光，不如学会
接纳自己、专注当下、放过自
己。记住，我们的心理能量有
限，把它用在爱自己、提升自
己、感受生活上，才能拥有更健
康、更从容的人生。 彭洋

慢性疲劳综合征，也叫肌痛
性脑脊髓炎，是指个体发生不明
原因的持续或反复发作的严重疲
劳，经充分休息后不能缓解，持续
6个月以上，或伴有低热、头痛、咽
喉痛、肌肉关节痛、精神倦怠、抑
郁、失眠健忘、记忆力下降、注意力
不集中以及颈部、腋窝淋巴结轻度
肿痛等症状，但体检和常规实验室
检查又没有发现明显的异常。

慢性疲劳综合征患者大多数
时候或始终都感到极度疲倦，可
能突然发病，也可能在数月内逐
渐发病，有时是在感冒后发病，有
时是在感染后发病，疲倦逐渐产
生，此类疲倦无法通过休息缓解，
严重时患者难以进行日常活动。

慢性疲劳综合征具体病因目
前尚不明确，与长期过度劳累（包
括脑力和体力工作），饮食、生活
不规律，工作压力和心理压力过
大等精神环境因素以及应激等造
成的神经、内分泌、免疫、消化、循

环、运动等系统的功能紊乱关
系密切。

预防慢性疲劳综合征

作息规律，不熬夜，保证每
天 7-8小时的睡眠时间。

合理安排工作、学习和生
活时间，调整生活节奏，避免长
时间连续工作和学习。

避免久坐和大脑长时间高
速运转，每工作或学习 1-2 小
时就休息 5-10分钟。

合理安排晚上和周末的休
息和娱乐时间，做自己喜欢的
事情，培养业余爱好。

定时用餐，控制进食总热
量，减少不必要的应酬。

根据自身情况制定合理强
度和时间的体育锻炼，每周进
行 2次以上的肌肉力量训练。

学会释放压力，给负面情
绪一个出口，保持积极乐观的
生活态度。 赵鑫

你以为的累 实际是病了

想太多消耗心理能量消耗心理能量

你是否曾睡前反复纠结白天的言行，做选择时左右为难，明明
无事却身心疲惫？这便是情绪内耗，一种不易察觉的隐形心理消
耗，悄悄透支精神力量。快节奏生活下，内耗已成普遍困境，人们
总在进退、理想与现实间拉扯，深陷焦虑迷茫。内耗的根源不在于
难事，而是思绪冗杂、过度揣测。内耗主要源于三点：过分在意他
人评价、敏感多虑；完美主义，稍有缺憾便自我否定；思虑过重，沉
湎过往懊悔、忧虑未知，长期自我斗争使人心力交瘁。

很多人以为，感情稳定靠
的是没有矛盾、没有争吵。但
事实上，那些关系长久而幸福
的伴侣，往往都在有意识地经
营彼此的连接感。

首先，定期进行“关系检
查”。不要等到矛盾积累成争
吵才沟通，主动聊聊彼此最近
的状态、需求和感受。研究发
现，良好的沟通能够减少误解
和不满，增强伴侣间的信任感。

其次，一起玩耍。一起做
些有趣甚至有点幼稚的事情，
比如跳舞、游戏、分享趣事，都
能增加积极情绪，拉近彼此距
离。研究表明，玩乐有助于缓
解压力，促进关系成长。

第三，给彼此留出空间。
再亲密的关系，也需要保留独
立的自我。适当拥有属于自己
的兴趣、朋友和时间，不仅不会
削弱感情，反而能减少摩擦。

第四，创造属于你们的仪
式感。仪式不一定隆重，可以
是每天一起散步、睡前聊天、周
末共进晚餐，或者某个专属的
小习惯。

最后，重视亲密关系。亲
密不仅仅指性生活，也包括拥
抱、牵手、关心和倾听。一句

“今天过得怎么样”，一个下班
后的拥抱，甚至一条充满关心
的 信 息 ，都 能 让 爱 意 持 续 流
动。亲密互动有助于减轻压
力，提升关系满意度。 徐安安

幸福的伴侣
经营彼此连接感


