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提到保护心脏，大家会想到戒烟限酒、少吃
盐等。可很多人并没有意识到，还有一个“心脏
杀手”也潜伏在我们身边，那就是久坐不动。

看看我们身边，很多年轻人上班一坐就是一
天，盯着电脑几乎不动弹，回家后窝在沙发上看
电视、打游戏，一玩就到深夜；老年人则流连在
牌桌上、棋盘里，一坐也是大半天，吃饭也不规
律；甚至很多原本应该蹦蹦跳跳的青少年，也被
电脑、手机吸引住，户外活动越来越少。

久坐不动不仅会带来肥胖、颈腰椎病等问
题，它就像多米诺骨牌一样，对心脑血管的损伤
是一连串的，久坐后猛起身，就是一个危险因
素。长时间保持同一个姿势坐着，下肢肌肉收缩
活动相对减少，会导致人体血液流速减慢，血液
黏稠度增高，为深静脉血栓的形成创造了条件。
如果此时再猛然活动，如猛地起身伸腰、大幅度
摆动胳膊等，很容易牵动不稳定的血栓，使之脱
落造成血栓栓塞，引起相应部位缺血、缺氧。更
严重的是，如果血栓游离到肺部，可能堵住肺动
脉，造成肺栓塞，严重者短时间内就会危及生
命。有调查发现，近年来不少白领精英的猝死就
与肺栓塞有关。

长时间保持同一个姿势后突然变换体位，容
易造成血压波动，出现体位性低血压，使心脑等
器官供血不足，严重时会出现心悸、头晕、头
痛，甚至反复晕厥或诱发脑卒中。这在身体瘦
弱、缺乏运动的年轻人和青少年中并不少见。

对于中老年人和心脑血管病患者来说，由于
血管柔韧度较差，久坐后猛然牵拉，还可能“撕
裂”血管，诱发主动脉夹层等严重后果，如抢救
不及时，死亡率达 30%~40%。

因此，大家有必要正视久坐的危害。老年
人、长时间坐卧者和伏案工作者，要有意识地动
起来，最好每隔 1~2小时起身活动一会儿，慢慢伸
个懒腰、甩甩胳膊等，或通过绷脚尖、翘脚趾等
方式活动踝关节，促进血液回流。

打牌等娱乐活动要有时间限制。一旦发现腿
脚明显肿胀，不要随意用力按摩、拍打，要在医
生指导下抚触下肢，以免血栓脱落。起身后，出
现胸闷憋气、呼吸急促、剧烈胸痛等症状时，要
立即就医。有冠心病史的老年患者，还应遵医嘱
按时服药，以改善心脏缺血引起的不适，还能预
防冠心病心绞痛的复发。

时间能治愈创伤吗？很多人的回答可能是
“可以”，并且还能说出某某熟人因为亲人去世如
何悲伤，因为失恋如何痛苦，但随着时间流逝恢
复如常的故事。而我的回答是：基本上不能。那
些说能的，是混淆了创伤和悲伤。

我有一位女性来访者，和她老公一起来咨
询。他们正在闹离婚，按他老公的说法，她很神
经质，时不时会情绪失控，经常因一些小事歇斯
底里；还有强迫症，整天疑神疑鬼；控制欲极
强，老公一举一动都要向她汇报，没有任何自由
空间。这位女来访者也不否认自己存在问题，但
不知道自己为什么会这样。

进一步问询，我了解到她的成长情况：童年
阶段是留守儿童，父母常年在外，她和堂弟都由
爷爷奶奶抚养。爷爷奶奶重男轻女观念很严重，
她从小就体验了各种不公平对待，被灌输凡事

“要让着弟弟”，做错了事她会受到训斥，而弟弟
到处惹祸也不会被惩罚。即便是学习成绩好，爷
爷也没肯定过她，有意无意流露出女儿迟早是要
嫁人的，就算考上大学，也没办法光宗耀祖。可
以说，她的整个青少年阶段都处于被父母忽视、
被祖辈精神虐待的状态。到后来成家立业，婚后
和老公多次产生矛盾，她反思过也努力过，但性
格好像很难改变。

从心理咨询师的角度看，这位来访者极端的
个性，与她童年遭受的创伤紧密相关。童年创伤
有一个专业名称叫“童年逆境经历”，包括身体虐
待、情感虐待、性虐待，情绪或身体上的忽视，
家庭成员滥用暴力、药物或有精神疾病，父母分
居或离婚等。这些伤害不是情绪悲伤那么简单，
后者稍作调整或用时间可以治愈，而严重的童年

创伤会在我们的身心刻下印
记，改变着人格，影响人的一
生。

这种深远影响有物质基
础。我们的大脑中有一个部位
叫“杏仁核”，它负责监测接
收到的信息是否事关生死存
亡。比如你下班回家，发现房
门大开，这时你会感到紧张，
心跳加速、手心冒汗，这就是
杏仁核在工作，它如同一个警
报器。但随后你会进一步判
断，这是小偷破门而入，还是
小孩今天放学早了先回家？我是否要去拿根棍棒
以利于搏斗？这些理性思考和判断就不由杏仁核
管，而是由“前额叶”去完成。我们可以简单理
解杏仁核属于“情绪脑”，而前额叶属于“理性
脑”。面对外界威胁时，“情绪脑”会接管身体的
控制权，促使我们准备战斗或逃跑；如果脱离了
危险，就会逐渐恢复理智，“理性脑”起主导作
用。

但当一个人长期处于应激事件又无法反抗
时，比如被困住、被暴力侵害、被施压等，“情
绪脑”会持续活跃，同时“理性脑”被抑制。有
过童年创伤的人就属于这种情形。他们面对困境
无能为力，且日复一日，大脑就会发生改变。有
研究者对有创伤经历的人进行脑部扫描，发现他
们的杏仁核和前额叶都已经受损：杏仁核过度敏
感，已经分不清是“过去的”危险信息还是“当
下的”，于是会不断释放应激激素，激活神经系
统，导致平时就容易焦虑、应激程度很高，一点

小事就反应很大。前额叶也会发生改变，这个区
域无法被充分激活，会失去时间感。正常状态
下，大脑对暂时的危机会有判断，知道这件事会
很快结束，于是会调整身体状态去承受，但受损
的大脑会对过去的痛苦产生一种无穷无尽、持续
到永远的感觉，无法理性面对外部危险。

虽然经受创伤的人都很想忘记过去，重新开
始生活，但大脑和身体留着小时候所有的可怕记
忆，遇到一些类似的事就会被唤醒，所有创伤经
历会不断以闪回片段的方式侵入现在的生活。比
如这位女来访者，每次与老公发生口角时，她童
年被爷爷奶奶责骂的记忆就会被唤醒。受伤的人
就经常困在他们的经历当中，那些创伤记忆没有
消失，只是被埋藏，并一点一点从受伤者的个
性、言行中反映出来。

治愈严重的创伤是十分困难的，需要受伤者
的智慧、勇气和耐心。在心理疗法层面，治疗的
根本，是通过一些技术重塑“理性脑”的功能，
将创伤的痕迹与良好的体验建立新连接，替换掉
那些无力、愤怒、崩溃的创伤体验。目前有效的
方法包括药物、谈话治疗、瑜伽治疗、眼动脱敏
与再加工治疗、戏剧治疗和神经反馈治疗等，治
疗方式因人而异，并没有一种适用于所有人的方
法。

时间可以平复情绪，但无法自动修复经受的
深度精神伤害。所以，一个温暖良好的成长环
境，反思个性、经历的能力，主动自我调整和求
助的技能，对减少创伤带来的影响来说都非常重
要。

南方医科大学心理学系副教授 杨雪岭

“吟诗诵词”不仅能陶冶情操，还能帮人治
病。在德国，用诗歌治疗阿尔茨海默病已经走过
了很多年。

在德国的一个养老中心，35 岁的青年诗人拉
尔斯·鲁佩尔用缓慢而清晰的语调吟诵着德国著名
诗人海涅的名篇《罗蕾莱》选段：“不知道什么
缘故，我是这样的悲哀；一个古代的童话，我总
是不能忘怀。”随着诗句的起伏，他不时挥动手
臂，仿佛要将听众们带入诗中世界。老年听众们
也随之做出不同反应：有些跟着诗歌韵律轻轻摇
动，有些口中喃喃有声，似乎挖掘出了脑海中深
藏的熟悉词句，有些眼含热泪，还有一些老人面
露微笑。看到此情此景，养老院的工作人员和老
人的家属们都深受鼓舞。这些老人都患有阿尔茨
海默病，平时他们的世界看上去犹如一滩死水。
鲁佩尔的诗句却如同一颗石子，在他们的心中激
起了涟漪。

阿尔茨海默病是老年认知障碍中最常见的一
种。随着疾病发展，患者大脑神经元持续受损，
导致思考、学习和记忆等认知功能下降，直至进
入痴呆状态。据国际阿尔茨海默病协会统计，
2019 年，全球有超过 5000 万阿尔茨海默病患者，
到 2050 年，这一数字将增至 1.52 亿。令患者和家
属颇感无力的是，目前还没有针对该病的特效
药，多年来医学界一直在尝试不同药物和疗法。

用诗歌改善和治疗阿尔茨海默病的疗法源于
美国。上世纪 90 年代，在纽约一家养老院工作的
加里·格拉茨那经过多次实践后，创建了“阿尔茨
海默诗歌”项目。加里确信，诗歌对改善患者症
状有积极作用，尤其是那些脍炙人口、许多人从
孩童时期就能熟练诵读的诗篇。这种疗法的原理
是：阿尔茨海默病虽然会损害患者的短时记忆，
但他们往往对孩童时期曾熟练诵读的诗句保有长
时记忆。当加里和老人一起诵读诗篇时，那些熟
悉的词句和韵律就会激发深埋在老人脑海中的记
忆。

接触到加里的诗歌疗法后，德国青年诗人鲁
佩尔也投身其中。2009 年，他创立了“唤醒语”
工作室，每年拜访 150 家养老院，并对养老院员
工、老人的亲属和青年学生进行培训。他会选取
脍炙人口、词句简单、富有韵律和画面感的诗
句，并反复诵读。他强调：“诵读者自己要投入
到诗歌的情境中去，情绪随诗歌起伏，这样才能
感染听众。”诵读时，朗诵者要观察老人们的反
应，并进行相应调整：可以多次重复老人们有反
应的诗句；可以将诗句化为脚本，辅以肢体动
作；可以随之起舞，可以和之以歌。在整个诵读
过程中，身体和眼神接触也十分重要，这样才能
将诗句作为情感激发及建立联系的黏合剂，而非
机械式的诵读。

参与了一次“唤醒语”活动后，德国萨尔区
国家工人福利协会发言人约根·尼瑟颇受触动：

“在场的所有人都感受到了诗歌的温度和彼此的情
感共鸣，老人们看起来像被从梦中唤醒了。”这次
体验后，国家工人福利协会将诗歌疗法引入萨尔
区下辖的两所养老院。“您什么时候再来？”一位
名叫格琳德·费舍的 90岁老人在诵读会结束后充满
期待地问鲁佩尔，她的精神似乎被诵读会点亮了。

说起“暴力”，很多人立马想到的可能是拳打
脚踢、辱骂等激烈形式，又或者是冷暴力这种显
现于表面的沟通方式。但还有一种暴力常常被忽
视，那就是“情绪暴力”，也叫“情感虐待”。

它是一种把自身的消极情绪传递给另一个
人，给对方造成压力，使他们丧失自我价值的情
绪氛围，导致受害者做什么事都要提防、小心翼
翼，像是被吓怕的小动物。情绪暴力可发生在任
何关系中，在亲人、朋友、爱人等亲密的关系里
更常见，受害者受到的伤害隐秘而持久。因此，
及早识别、及早逃离或求助非常重要。结合研究
和临床，容易发生情绪暴力的人一般有以下表现。

1.只索取，不给予。情感施虐者通常觉得对方
有责任“让我快乐、高兴”，应该满足我的所有需
求，觉得自己的行为和需要都是天经地义、无可
厚非的。他们常常表现为：只谈论自己的事情，
对对方不闻不问；漠视、否定、责备他人的请
求；不理会别人的需求，也不会给予他人有价值
的物质或关怀。这种自我中心还表现为，如果关
系出现了矛盾，他们总认为自己是对的，错永远
在对方。

2.爱控制，很多疑。有些父母会管孩子的所有
事情，还有人会监控伴侣的一举一动，要对他们
的一切了如指掌。极端的例子是疯狂地限制对
方、剥夺他们的资源，让孩子、伴侣无法独立，

也没有办法建立自己的人际关系。而且情绪暴力
者非常敏感、多疑，例如总是怀疑伴侣不忠、孩
子想逃走等。这种情绪暴力常常会变成身体虐
待，家暴和婚内强暴是最常见的，为的是让伴
侣、孩子更加无力而难以离开他们。

3.情绪化，很反复。跟情绪暴力的人相处，最
大的感受就是“他怎么一会儿这样，一会儿那
样”，可能上午还甜言蜜语，下午就百般刁难，你
根本琢磨不透他到底在想什么，也不知道他对你
是关爱还是不在意。这种忽冷忽热带来的混乱
感，也是施暴者控制人的一种方式，如果受害者
依赖性比较强，很容易掉入陷阱，付出更多来获
得“确定”的爱。

情绪暴力与个性有关，很难改变，若遇到这
样的人，有条件还是尽量远离；实在无法离开
的，一定要减少依赖性，肯定自我价值，不被击
垮。


