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婚恋中，想稳固两个人的感情，就要处理好
双方关系，达到彼此舒服的状态。近日，英国
《卫报》刊文表示，两性关系中有很多习惯破坏双
方感情，其中常见的有 3个。

过于强势。控制欲强的人无时无刻都想知道
另一半的一切，比如，今天穿了什么衣服、现在
人在哪里、和谁在一起等。这种过度控制并不是
爱的表现，如果你真的爱另一半，要学会尊重他
的自主权，信任他。如果无法马上改掉这一习
惯，可以先试着做一些小改变，比如不再翻看他
的手机、限制他的交往等。

总期待另一半懂你。很多人总是什么都不
说，却期待另一半明白自己要什么。当对方送的
礼物或做的事情没有达到自身预期时，就很失
望。要知道，另一半并不会未卜先知，即便对方
很爱你，也不可能知道你所想的一切，这种不合
理的期待只会为自己制造怨恨。与其变着法地暗
示，不如直接告诉对方你要什么。

为了表面和气不解决问题。两个人生活在一
起，难免会有一些磕磕碰碰。如果你总是抱着

“大事化小，小事化了”态度，或总是通过送礼
物、吃大餐、哄哄另一半的方法来解决，那么可
能埋下隐患。随着时间推移，小矛盾往往会扩
大，积聚已久的问题最终会破坏你们的关系。因
此，在感情中双方首先要做到直面问题，解决问
题。

变老，似乎是大家都避之唯恐不及的事，我们
十分在乎容颜、青春、身体功能的消逝。然而，外
表的衰老显而易见，内心的衰老却少被重视。北京
师范大学心理学部教授王大华表示，相比肉体与容
颜的衰老，心理衰老对人的负面影响更大。

如果一个人年纪不大，却失去希望、缺乏温
暖、没了活力，那么从心理的角度看也是衰老的。
心理上衰老，主要表现在两个方面：学习兴趣不
高，排斥接受新鲜事物或没有了好奇心和探索欲；
自我提升愿望不强，不再考虑成长，仅仅维持现
状。不管是什么年龄，只要有以上表现，人的活力
就会下降，心态变得因循守旧，还爱倚老卖老、总
说过去的事。这种状态看起来“怡然自得”，实则
得过且过，很容易对人生、生活、世界失去热情和
希望，慢慢变得空虚无意义。

因此，很多学者提倡一种与心理衰老抗衡的力
量——心理抗衰力。王大华说，我们每个人都有克
服困难、战胜过去的自我、重新站起来、继续往下
走的潜在能力，这种心理韧性就是有效的心理抗衰
力。它能带来三方面的益处：1.乐观，对未来抱有希
望，认为明天又是新的一天，可能会有美好的事或
者转机发生；2.自信，能够接纳自己的不完美，包括
随年龄出现的衰老迹象，同时相信自己的内在价值
不会因外在变化而减少；3.积极应对，面对困境或身
体的变化，采取积极的应对方式，包括善于利用周
围人的支持和社会资源来解决问题，也能从正面角
度看待困境，从挫败中发现成长机会。可见，有心

理抗衰力的人，能肯定自己的价值，注重生命的充
实和发展，且生活的意义和目标也是明确的。

那么如何培养呢？王大华认为，三件老生常谈
的“小事”就能帮助提升心理抗衰力，重点是要落
实、坚持。

找到目标。人不论在哪个年纪、哪种状态，都
不可能百分之百地“安享”度日。仔细观察可以发
现，生活中还有许多需要付出努力的地方。比如事
业还能再升一个台阶，工作中某些新领域的知识还
需充实，各种工具和技术等着你去学习探索，结识
新的朋友等，都是需要你去“攻克”的“山头”。
或者一些更小的事，如一个月读一两本书、一周坚
持三天运动、减少熬夜等。只要认为人生“不止如
此”，就能找到可以做、可以努力的事。梳理明确
的目标，一步一步去做，心里才会充实，才会感觉
人生有价值。大脑动起来，心态就更年轻。

培养爱好。除了“必须做”的事，也要有许多
“喜欢做”的事，否则稍微闲下来，就会无所事事，
人的惰性就会占据生活。建议那些人生步调已经慢
下来的人，试着多去接触一些人和事，寻觅出自己
真正感兴趣的东西，并把它当做一种持久的兴趣，
甚至做到很专业，从中享受到成就感，体会自身价
值。寻找兴趣常常不是一蹴而就的，你可能要花很
多年去找，但找寻的过程本身就充满乐趣，能获得
很多。建议保有耐心，最终都会发现真正所爱。

学会自嘲。很多心态年轻的人有个共同特点，
就是“自嘲”，也叫自我打趣，属于善意的幽默。
如我国当代著名书画家、国学大师启功先生，他经
常用幽默应对环境、化解矛盾、平衡心态。启功先
生曾是北师大的博士生导师，师生们尊称“博
导”，启功先生为避免尴尬就笑着说：“老朽垂垂
老矣，一拨就倒、一驳就倒，我是‘拨倒’，不拨

‘自倒’矣！”类似的自嘲是豁达人生态度的一种反
映，全然接受有些小缺点、做过傻事、有坏念头的
自己，把自己的经历化作快乐，能为枯燥乏味的生
活增添不少欢声笑语。

最后，王大华表示，不能永生是自然规律，肉
体衰老无法逆转。但只要拥有年轻的心，我们就有
幸福的源泉。

追求快乐是人的天性，但有时难免求而不得。
不过，人体里有一种“激素”，科学研究证实，心
情低落时，通过各种形式刺激这种化学物质释放，
就能让自己快乐起来。

四大“激素”和快乐有关
人的“七情六欲”受“情绪激素”影响。吃到

美食，开心得手舞足蹈；陷入爱情，情不自禁地拥
抱；一场球赛，踢得酣畅淋漓……这些美好愉悦的
场景中，都离不开“情绪激素”。不同于腺体分泌
的活性物质，比如脑垂体分泌生长激素、甲状腺分
泌甲状腺素等，“情绪激素”更多是指神经递质
——神经系统用来传递化学信息的“信使”。目前
已知的与“快乐”密切相关的“情绪激素”主要有
四种：多巴胺、血清素、内啡肽和催产素。

北京协和医院内分泌科主任医师伍学焱介绍，
神经系统和内分泌系统是相互协调、制约的两大调
节系统。也就是说，身体经历的任何感觉，如视
觉、听觉、嗅觉等，都会通过神经系统影响大脑和
身体，并在两者之间来回传递信息，左右人体激素
分泌，从各个方面影响人类的生理和情绪。因此，
快乐不仅是一种心理状态，很大程度上也是一种

“化学体验”：当大脑释放“快乐激素”时，人就会
感到快乐。

人们常提及的“快乐激素”指多巴胺，它还被
称为“奖赏激素”，主要作用在大脑愉悦和奖励中
心。当设定一个目标并为之努力，或经历新鲜、刺
激、有挑战的事情时，大脑就会分泌多巴胺。相反，
多巴胺不足时，可能会有焦虑、疲倦、多动症等。

血清素又叫 5-羟色胺，常被称为“快乐分子”，
能够放松心情、安抚情绪、缓解焦虑和压力，还有助
调节消化、睡眠和骨骼健康等。人要保持平和心态和
好胃口，就离不开它，但如果血清素不足，可能诱发
抑郁症、疲倦、失眠、多动症等。

人们接吻、拥抱和性爱时会感到快乐，这得益于
“爱的激素”催产素。它不仅与人际吸引力和信任感
关系密切，在分娩、育儿中也非常重要，有助母亲子
宫收缩，以及在母乳喂养中与孩子建立亲子关系。惊
恐、焦虑等情绪会抑制催产素的分泌，催产素不足的
人可能较难步入婚姻，离婚几率也较高。

内啡肽则是“天然止痛药”，时常在运动中分
泌，是运动让人快乐的原因；运动员可以使出“洪
荒之力”，在受伤情况下仍能坚持比赛，也得益于
它。内啡肽还能改变负面情绪，让人积极向上，甚
至可以影响外表和周围的人。相比多巴胺，内啡肽

“先苦后甜”，更能延迟满足感。

九件事触发快乐开关
东南大学附属中大医院心理精神科主任袁勇贵

表示，以上四种化学物质都能触发快乐，并且每种
都与特定的事件有关。换句话说，生活中一些简单
的仪式或行为，便可以拯救不开心，让人远离焦虑
烦躁、释放快乐活力。

坚持运动。运动是公认的提升快乐激素的最好
方法。慢跑能促进内啡肽分泌，迅速缓解忧虑；散
步半小时到 1小时，能促进多巴胺分泌与吸收；当
经历蹦极、跳伞、滑雪等新鲜、刺激、具有挑战性
的事情时，大脑也会分泌多巴胺。

睡个好觉。睡眠时，多巴胺消耗量会变得很
少。每晚睡够 8小时有助保存多巴胺含量，使得第
二天充满活力。睡眠不足虽然会促进多巴胺大量分
泌，但身体上的疲累反而会让心情不愉悦。

和谐性爱。性高潮虽说只有几分钟甚至几秒
钟，但其带来的愉悦感最多可以持续两周。美国曾
对 236 名 20~65 岁的受试者进行长达半年的跟踪调
查，结果显示，性生活质量高、常有性高潮的人，
总体生活态度更积极乐观；而那些长期得不到性满
足的人，体内多巴胺会减少，容易变得脾气暴躁、
郁郁寡欢。

科学美食。多巴胺由酪氨酸合成，豆类、深海
鱼类、奶制品和坚果富含酪氨酸，建议适当增加摄
入量；新鲜蔬果，尤其是深绿色蔬菜、维生素 C含
量高的水果等，也有助合成多巴胺。研究显示，高
脂饮食可能会破坏多巴胺合成，要少吃。此外，适
量吃点黑巧克力，或富含ω-3脂肪酸、镁和锌的食
物，有助血清素的产生。

亲密接触。与他人身体接触、建立信任关系可
以促进催产素分泌。不妨给家人或朋友一个大大的
拥抱，经常约朋友逛街、聚餐等，或者给惦念的人
寄一张卡片或发个视频，诉说你的想念。养宠物也
可以增加内啡肽和催产素的分泌，同时能降低应激
激素皮质醇含量，从而提高人体免疫力。

突破挑战。当你打算培养一项爱好、学会某种
技能，并且每天朝它迈出一小步时，大脑就会用多

巴胺奖励你。内啡肽研究者罗杰吉尔曼发现，人体
产生内啡肽最多、最集中的区域，就是学习和记忆
区域。挑战新事物一开始可能会让人觉得不适，但
随着自信慢慢地建立，就会变得更快乐。

多晒太阳。多到户外走走、晒晒太阳，可促进
多巴胺产生，舒缓情绪，尤其是早上醒来晒晒太
阳，能刺激大脑分泌血清素，让人一整天都神清气
爽。

闭目冥想。深呼吸、冥想、静坐、瑜珈等都可
以促进内啡肽的分泌。每天留给自己一点平静的时
间，闭上眼睛冥想、深呼吸，不仅能抚慰心灵、缓
解焦虑，还能体验到欣快感。

听歌看剧。俗话说“笑一笑，十年少”，看些
喜剧节目，即便勉强一笑也能促进血清素分泌。听
音乐、唱歌有助提高催产素和内啡肽水平，让人开
心。此外，洗热水澡、按摩能放松肌肉、减轻疲
劳，血清素、多巴胺和催产素都会增加。

一味追求快乐恐受伤
没有人的生活是完美的，快乐也不是永恒的，

不要为了追求“快乐”而试图逃避悲伤或消极的经
历。袁勇贵表示，盲目提升快乐激素不是什么好
事，应该将其控制在合理范围内，避免用上瘾物质
等刺激快乐激素分泌。

警惕成瘾行为。非法使用多巴胺会增加药物成
瘾行为。除了毒品，受法律管制的常见多巴胺兴奋
剂还包括处方止痛药、苯二氮卓类药物、酒精、咖
啡因。吸烟、酗酒、吸毒等行为的作用机制与多巴
胺类似，瘾君子们在“腾云驾雾”时所体验到的

“过把瘾”快感，并不能让人获得长久的幸福，甚
至会付出健康和生命的代价。

避免运动过度。不要为了增加“快乐激素”而
过度锻炼。例如，适度游泳可以提高体内多巴胺水
平，但过度游泳则会降低多巴胺，带来运动伤害。

尽量少吃甜食。人们常说，没有什么坏情绪是
一份甜品解决不了的。然而，奶茶、甜点等食品的
糖分含量超标，会让人体在短时间内产生大量多巴
胺，通过血管流至全身，刺激神经致使精神亢奋的
同时，疲惫、衰老、心血管疾病等多种健康问题会
随之而来。

摆脱电子依赖。每天明明想要控制使用电子产
品的时间，却无法摆脱多巴胺的快乐诱惑，进而带
来很多健康困扰。尤其是在睡前，每一次短暂的刷
屏之后，往往都会产生愧疚、空虚、失落以及自我
否定。

伍学焱强调，人生都是快乐与悲伤共存。不要
过于放纵自己，追求一时的快乐。只有从积极和消
极的事件中获得成长和人生意义，才是“快乐”的
真正含义。


