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XXXX 心理新知

性格不会直接“减寿”

从研究可以看出，性格不
会直接“减寿”，更像是健康的

“方向盘”，引导我们选择不同
的行为习惯，最终走向不同的
健康终点。

越愁越病、越病越愁 面临
较大压力时，高神经质人群更
易陷入焦虑，进而可能通过吸
烟、熬夜、暴饮暴食等方式获得
即时安慰。而且长期焦虑、情
绪频繁波动，会导致皮质醇（压
力激素）持续升高、血压飙升，
增加炎症反应，提高心血管疾
病、糖尿病等慢病的发病风险。

自律生活，积累健康 高尽
责性的性格，就像身体的优秀
管理者，生活中能保持良好的
生活习惯：规律作息、坚持运
动、定期体检，即便患有慢病，
也能严格遵医嘱服药。这些看
似不起眼的日常坚持，对健康
有着积极影响。研究表明，尽
责性人群的心血管疾病死亡风
险降低 14%。

社交释压，缓解炎症 外向
者的健康优势，是善于通过社
交获得情感支持，遇到压力时
会主动向他人倾诉，能有效降
低体内的压力激素水平，缓解
炎症反应。

任何性格都有两面性

任何性格都是一体两面，
左右拉扯着健康“方向盘”，关
键不在于属于哪种性格，而在
于是否适度表现。

“积极”过度反而是个风
险 自律本 身 是 优 点 ，能 够 促
使养成良好生活习惯，但若事
事都要追求完美，反而容易引
发 失 眠 、焦 虑 ，甚 至 诱 发 疾
病 。 而 外 向 者 若 沉 迷 于 各 种
聚会，过度消耗人的精力，也
会疲惫、损害身体健康。随和
者人际关系和谐，但可能因性
格 随 和 而 让 自 己 过 于 迁 就 他
人，忽视了自身感受和需求，
也容易变成隐性“消耗”自己
的 能 量 。 开 放 性 高 可 丰 富 生
活体验，但新事物不一定都有
益健康，比如一些不科学的新
潮养生方法。

“负面”特质用好也有益
处 轻度神经质的人对身体的
细微变化更敏感，能更早察觉
异常信号，这种“敏感”如果引
导得当，就会成为疾病“预警
器”；内向不该为孤独背锅，不
少 人 能 从 少 数 高 质 量 亲 密 关
系中，获得情感支持，死亡风
险 和 热 爱 社 交 的 人 没 有 明 显
差别。

人格并非一成不变

心理学研究发现，人格并
非一成不变：在晚年阶段，开放
性、尽责性和外向性会降低，神
经质倾向于增加。生活中不妨
有意识地让性格朝着更利于健
康长寿的方向发展。

两个方法缓解焦虑 容易
焦虑的人，每天安排 10 分钟“放
空冥想”，可有效降低一整天的
焦虑水平。心烦意乱时，尝试

“书写压力”，往往会发现很多
担忧只是自己的想象。

根据特质选择运动 运动
释放的内啡肽能、让性格变得更
积极。开放性强的人可尝试体
操、瑜伽等低强度、艺术性运动；
随和的人更适合多人合作运动，
如羽毛球、排球等；尽责性高的
人，可选择长跑等长时间运动；神
经质的人更适合轻度、无监督的
运动，比如在家低强度跳操等。

“轻社交”平衡内外向 内
向的人可每天出门时和邻居打
声招呼；也可培养“可独处可分
享”的爱好，比如摄影、养花。更
重要的是，与两三个可以交心的
朋友保持一定频率的情感交流。
低强度“轻社交”既消解孤独，又
不会耗费太多能量。中国科学
院心理研究所研究员 刘萍萍

性格与寿命之间的关联性格与寿命之间的关联

人们常说“性格决定命运”，有人自律严谨，生活有条不
紊，年过古稀依然步履矫健、精神矍铄；有人敏感多虑，为小
事辗转难眠，年纪不大便疾病缠身、药不离口。这其中，性
格在不知不觉中起着重要作用。一项发表在《人格与社会
心理学期刊》上、迄今为止规模最大的研究揭示了性格与寿
命之间存在着关联。

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。这里的

“笑”并非自然发笑，而是主动
“制造”的。

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。

“笑”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。

江媛

假笑有助于对抗焦虑

让发热的头脑“冷”下来，
不仅能平静心情，还有助于提
升幸福感。

美国学者在荷兰《心理学
学报》上发表的一项新研究表
明，冷却头部能改变脑电波活
动，从而起到缓解不良情绪、促
进心理健康的作用。

值得注意的是，研究人员
最初假设头部冷却通过改变神
经电活动发挥作用，但最终试
验结果表明，其效果可能更多
源于心理作用——即头部冷却
带来的舒适感改善了人们的情
绪。

研究主要作者、宾夕法尼
亚州立大学助理教授欧文·格
里菲斯说：“人们觉得头部冷却
能令人放松愉悅，其原理可能
跟冷敷有助缓解偏头痛一样。”
尽管这是一项探索性小样本研
究，但头部冷却作为一种低风
险、无药物、低成本的干预方
式，有望成为心理健康管理的
新工具。 李伟

冷却头部
幸福感高

容易失眠的人应该发现：
越是自责“怎么又睡不着”，越
是睁眼到天亮。不仅睡眠，在
其他方面容易自责的人往往也
睡不好。

睡眠的本质是大脑“放下
警惕”、放松地进人修复状态。
而自责的习惯让大脑始终紧
绷，反复回放“我今天又搞砸
了”，这会导致大脑边缘系统持
续激活，交感神经无法切换到
副交感主导的放松模式。而
且，爱自责还会把“睡不着”这
件事变成新的焦虑源，导致越
自责越焦虑越睡不着越自责，
循环一旦固化，失眠便会迁延
不愈。

存在这种情况的人，要控
制好对自己的负面指责。建议
设定“自责截止时间”。睡前允
许自己花 10 分钟回顾一整天
不顺利的事，之后就告诉自己

“今天的反省到此为止，有事明
天再说”，不让胡思乱想蔓延。

语言会反过来塑造情绪，
把“我怎么又失眠了”换成“我
现在需要休息”。如果自我调
节无效，失眠持续超过两周，最
好寻求医生的帮助。
国家二级心理咨询师 余小倩

爱自责
睡不好

近日，福建一
名 男 子 吃 了 半 根
苦 黄 瓜 ，1 小 时 后
出现剧烈恶心、呕
吐 、腹 痛 腹 泻 ，送
医后转氨酶爆表，
确 诊 为 葫 芦 素 中
毒，处于肝衰竭状
态。

很 多 人 以 为
黄瓜发苦很正常，
瓜 蒂 部 位 本 就 带
点 苦 味 。 但 正 常
的 黄 瓜 几 乎 不 含
葫芦素，即便瓜蒂
有 微 量 苦 味 也 在
安 全 范 围 内 。 一
旦 黄 瓜 生 长 中 被
虫 咬 伤 或 基 因 突
变，就会大量生成
葫芦素 B。这种毒
素性质稳定，耐高
温，爆炒水煮都无
法 分 解 —— 炒 熟
了，毒性还在。

葫芦素 B 会直
接攻击肝细胞，导
致肝细胞坏死、转
氨酶急剧升高，严
重 时 可 引 发 急 性
肝 衰 竭 。 轻 度 中
毒表现为恶心、呕
吐 、腹 痛 腹 泻 ；重
度可能出现黄疸、
肝区疼痛，甚至危
及生命。

不只是黄瓜，
苦瓜、丝瓜、冬瓜、
南瓜、西葫芦等葫
芦 科 蔬 菜 都 有 这
个 风 险 。 正 常 情
况 下 都 不 应 有 明
显 苦 味 。 如 果 吃
到发苦的蔬菜，尤
其 是 异 常 浓 重 的
苦味，千万别以为

“苦能清热”或“加
点 糖 就 没 事 了 ”，
请 立 刻 停 止 食 用
并 漱 口 。 如 果 已
出现恶心、呕吐等
症状，务必尽快就
医。

很 多 人 习 惯
把 发 苦 的 瓜 瓤 挖
掉继续吃，但葫芦
素 B 会通过汁液扩
散到整个果实，挖
掉 苦 的 部 分 并 不
能 保 证 安 全 。 最
稳 妥 的 做 法 只 有
四 个 字 ：整 根 扔
掉。

国 家 公 共 营
养师 宁娟

这些发苦蔬菜

千万别吃


