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每天都有做不完的事，但就是迟迟不动手，总要
拖到最后时刻才手忙脚乱地去做。拖拉成性，已经成
了许多人的心病。拖延并非都是因为懒散，背后往往
有“完美主义”导致的压力感。这经常出现在一些对
自己要求过高的人身上，这类人的信条是：要么就做
好，要么就不做。所以在确信自己能够做到完美之
前，他们常常裹足不前。

完美主义者的最大特点是希望将每件事情都做到
最好，没有错误，没有瑕疵。他们期待有完美的解决
方案，所以事前总要搜集全部信息，进行通盘考虑，
然后再着手去做，以至于他们一直处于焦虑、匆忙的
状态中，把自己弄得精疲力竭，却往往无法按时完成
任务。

完美主义者的拖延还可能是一种心理保护机
制。由于不愿接受不完美，不想是因为自己的“无
能”“做不到”而带来挫折感，他们会潜意识地通

过拖延——减少执行任务的时间，来“解救”自我。
这样，如果匆忙赶出来的结果不理想，他们就可以将
失败、失误归咎于“准备不充分”“时间不够多”等
外部理由上，而不是贬低自己的能力。

这种一方面心理压力大，一方面行动上又停滞不
前的情况会给人造成很大的痛苦，最后事情没做完、
做好，自信心也没得到建立。对完美主义者来说，接
纳不完美是摆脱拖延的良方。

完美主义者通常渴望自己是一个有价值的人，认
为必须通过完美的结果来证明自己的价值，常常担心
自己还没有准备好，所以不敢轻易开始。意识到这一
点，要尝试有所取舍，拒绝事事都要完美。可根据事情
的重要程度排序，集中精力于少数要事，而在其他方面
降低期望值，甚至抱持“60分万岁”的心态即可。

同时，不要将不利的结果与自我价值低挂钩，充
分认识到生活中存在诸多不可控因素。多关注自己努
力的过程，将每次行动都当作学习，允许自己出错。
面对不理想的结果，告诉自己“虽然我做得还不够
好，但我在不断进步”，这样，自己的心里会好受些。

另外，万事开头难，要摒弃万事俱备才能开启行
动的心态，积极迈出第一步，在做事中逐步完善。做
好合理规划是有效的手段，特别对于那些时间周期较
长的任务。可以通过将长期目标分解成短期子目标，
逐条安排日程并记录下来，精准到每月每周每天的任
务。这么做，一方面在心理上降低了任务的难度，有
利于小步入手、循序渐进；另一方面也方便跟踪监
控，有助于自己随时了解进展，增加掌控感。在有条
不紊的推进过程中，还可以适当给予自己积极奖励，
如称心的小礼物，通过仪式感来强化好习惯。

人有年龄，树有年轮，胃其实也有“胃龄”。
随着年龄的增长，胃会发生退行性改变，一般在
45 岁左右开始衰老，最直接的表现就是胃黏膜萎
缩。

上海仁济医院教授房静远和他的团队据此提
出胃龄的概念，用来代表胃黏膜萎缩退变的程
度。通常来说，胃龄应该跟实际年龄相仿，若胃
龄小于实际年龄，说明胃腺体功能比较健康；若
大于实际年龄，说明胃提前衰老了。如今，不少
20 岁出头的年轻人外表青春靓丽，却有着一个

“老龄胃”。

胃病越来越低龄化

近些年来，胃衰老正侵袭着越来越多年轻人
的健康。26 岁的白领宋文告诉记者，他一直以为
自己的胃很“强大”，前几年常常喝酒吸烟，熬夜
加班点外卖，情绪不佳时还会暴饮暴食，胃从来
没有“抗议”过。“可能是因为那会儿年纪还
小，胃经得起‘折腾’。但是最近一段时间，我经
常出现不明原因的腹泻、腹胀、胃痛，有一天清
晨差点疼晕在家中，到医院一检查才发现得了萎
缩性胃炎。”

宋文的病情并非个例。江苏省苏北人民医院
消化内科主任医师朱海杭教授介绍说：“来我们
医院消化门诊看胃病的患者，1/3都是年轻人，而
且近些年还有增加的趋势。”

早在 1978 年，世界卫生组织就把萎缩性胃炎
确定为胃癌的癌前期病变。也就是说，胃龄比实
际年龄大得越多，癌变风险越大，这也是最令朱
海杭忧心的一点。

朱海杭介绍说，尽管得了萎缩性胃炎并不一
定会导致胃癌，但相较于中老年人，年轻人患慢
性萎缩性胃炎后，病程更长、更容易造成肠上皮
化生或异型增生，大大增加了患胃癌的几率。如
今很多年轻人对胃衰老没有意识，导致胃癌患病
率增加。与 30年前相比，近 5年来 19~35岁的年轻
人胃癌发病率高了一倍。过去认为胃癌是老年
病，但我国年龄小于 30 岁的胃癌患者占所有胃癌
患者的 7.6%，且发病年纪越小，恶性程度越高。

七大原因导致“胃老先衰”

胃病不是一朝一夕形成的，它是各种不利因
素累积所致。朱海杭认为，以下几种行为是造成
年轻人胃衰老的主要原因。

1.高油高盐口味重。年轻人通常口味重，喜欢
辛辣、油腻、高盐的食物。例如经常吃快餐、油
炸食品、腌制或熏制食物，尤其到了夏天夜晚，
和三五好友在街边小摊喝冰镇啤酒、吃辛辣烧
烤，冬天又喜欢吃热热乎乎的麻辣火锅，很少主
动吃新鲜的蔬菜水果。高盐食物会直接损害胃黏

膜，增加胃癌风险，油腻食物会刺激胃液大量分
泌，久而久之造成胃黏膜的糜烂溃疡。

2.作息紊乱常熬夜。年轻人为了工作，加班熬
夜是常事，影响了正常的生活规律。早上起得晚
了干脆不吃早餐，饥肠辘辘捱到午餐时间，三口
两口吞下肚，到了深夜加班、看剧，常常吃零食
和宵夜，这些都会扰乱胃功能。

3.情绪不佳压力大。朱海杭说，胃有人体“第
二大脑”之称，是最容易受情绪影响的器官之
一。年轻人正处于事业打拼期，工作生活压力
大，如果处理不好，睡眠变差，很容易产生紧
张、焦虑、愤怒、抑郁等不良情绪，并通过大脑
皮质传递到植物神经系统，引起胃血管和幽门痉
挛，分泌过多胃酸和胃蛋白酶，使胃黏膜保护层
自我消化受损，产生各种不适症状。同时，肠胃
不舒服又会加重不良情绪，造成恶性循环。

4.抽烟酗酒无节制。现代人应酬多，各种饭局
都少不了酒，很多年轻人的胃病就是喝酒喝出来
的。大量饮酒会直接刺激胃黏膜，使其发红、充
血、水肿，形成糜烂、溃疡，甚至造成胃肠出
血；酒精入血后还会令交感神经系统兴奋，间接
造成胃酸大量分泌、胆汁倒流，加重胃黏膜损
伤；酒后呕吐还会损伤贲门黏膜。此外，吸烟也
不利胃的健康，可能会引起胆汁倒流，破坏胃黏
膜屏障，导致黏膜供血减少，不易修复。

5.幽门螺杆菌感染。在我国，50%的人感染幽
门螺杆菌，其中很大一部分是年轻人，大大增加
了胃黏膜萎缩的风险。数据显示，80%以上的萎缩
性胃炎患者伴有幽门螺杆菌感染。

6.滥用药抱薪救火。由于缺乏肠胃健康意识，
很多年轻人有了胃痛、恶心、呕吐等症状也不注

意，认为是小毛病，随便吃点药就扛过去了。事
实上，滥用药物等于抱薪救火，不仅没能治好
病，反而给胃带来更严重的损害。朱海杭解释
说，阿司匹林、扑热息痛、止痛片、消炎痛、布
洛芬等药物，都可能直接或间接损伤胃黏膜，引
起炎症、溃疡，甚至胃出血、穿孔。此外，用药
时间不当、剂量过大或多种药物同时服用等做
法，也容易给胃带来损伤。

7.得了慢病爱拖着。部分年轻人患有心、肝、
肺、肾、免疫和血液系统的慢性疾病，容易造成营
养不良、血液供应差、免疫反应不佳，再加上长期
服药，很容易提早出现胃黏膜萎缩。如果拖着迟迟
不去医院就诊或复查，情况就更加严重。此外，家
族遗传也是导致部分年轻人胃衰老的原因之一。

“保胃战”任重道远

当损伤程度超过人体修复能力时，胃黏膜就
会出现萎缩，消化吸收功能减退。如果年轻人反
复出现食欲减退、早饱、餐后饱胀、打嗝、腹胀
等症状，甚至伴有体质下降、消瘦、贫血、骨质
疏松等情况时，胃龄很可能已经超过实际年龄。

得了萎缩性胃炎，就像土地发生水土流失，
如果不从根源上停止伤胃行为，即使吃药物调
理，也如同在贫瘠的土地上播种，成效有限。朱
海杭建议，年轻人应先审视自己有无上述不良习
惯，再通过以下日常保养逆转胃衰老。

养成良好的饮食习惯，做到定时定量，细嚼
慢咽，食物不宜过烫过凉。胃酸多的人一般胃口
好、消化能力强，在食物选择上要注意控盐，每
天不超过 6克，同时多吃新鲜蔬菜，空腹时可吃些
苏打饼干和碱面馒头等充饥；胃酸偏少的人，消
化能力较差，应当吃软烂精细的熟食，餐前别喝
太多水，以免稀释仅有的胃酸，可饮用柠檬汁、
苹果汁等开胃。

保证作息规律健康，杜绝熬夜、吸烟、喝酒
等伤胃行为。当情绪影响到胃肠时，尽量自我调
节，解决不了的应主动寻求心理医生的帮助。

为避免幽门螺杆菌感染，平时应注意用餐环
境和餐具的卫生，尽量在家中吃饭，少吃路边摊
和外卖，聚餐时使用公筷，不和家人共用牙刷。
如果感染了幽门螺杆菌，要及时去医院治疗。

患有慢性疾病者以及准备服用胃药者，应提
前咨询专业医生或药师，商定一个合理的用药方
案，最大程度减轻胃损伤。得了胃病不能拖延，
一旦出现胃肠不适，特别是持续 1~2周以上或反复
出现，应主动到医院就诊。如果确诊患有萎缩性
胃炎，建议根据医嘱定期到医院随访。

最后，肠胃不好的年轻人可吃一些含有维生
素 B12和维生素 E的复合维生素，也可以用中药进
行调理。

“总想做得最好”导致拖延
无须事事都要完美 每次行动都是进步

日常生活中，当你突然感觉胸部不适，出现胸
闷、憋气、压迫感、紧缩感等症状，如何能知道是否
与心脏病相关？有一个小的试验可以帮上忙，医学上
称作“硝酸甘油试验”。

发觉胸部不适时，可含用1~3片0.5毫克的硝酸甘
油，观察 5分钟，看胸部或胸部以外不适是否有所减
轻，由此可以判断是否出现了心肌缺血问题。要强调
的是，一定要舌下含服，不可吞服。如果含用第一片
硝酸甘油后，症状没有减轻、缓解或消失，可在 5分
钟后含用第二片，再观察 5分钟，假如这片硝酸甘油
起效，也证明胸痛症状与心脏病有关。否则，还可以

用同样方法含服第三片，验证是否为心脏问题所致。
如果三片硝酸甘油均未起效，可初步认定为心源性胸
痛的概率很低，建议到医院排查其他原因。

需要提醒的是，该方法不是所有人都适用，过敏
体质者不可应用硝酸甘油；患有青光眼的人不建议使
用硝酸甘油；血压过低的患者（血压低于 90/60毫米
汞柱），尤其是年轻女性，建议谨慎使用。因为硝酸
甘油有扩张血管的作用，敏感患者会出现明显的血压
下降，降幅可达 20~30毫米汞柱，易引发低血压风
险。此外，服用硝酸甘油时最好坐下，以免因血压下
降，造成跌倒意外。

三片硝酸甘油测出心脏病

新春佳节将至，辛苦劳碌一年，好不容易亲
戚朋友凑在一起庆祝节日，难免会放纵一下、大
吃大喝。澳大利亚对话网站提供 7个经过科学研究
的小妙招，帮助大家控制食欲。

提前列好食材采购计划。建议大家提前计划
好需要准备的菜式和相应的食材，去超市严格按
计划采购。建议不要在肚子饿的时候逛超市，否
则很容易买下一堆计划之外的食材。

拒绝购买不健康的食品。为避免忍不住摄入
糖果、甜点等不健康的食品，建议大家限制或拒绝
购买这些食品；如果你意志力不坚定已经买了，那
就把它们都藏起来，正所谓“眼不见嘴不馋”。

减少食物分量。盘子盛得多就会不自觉吃得
更多。研究表明，如将食物分量扩大一倍，大家
会不自觉多摄入 35%的热量。相反，如果减少食
物分量，摄入量也会相应减少。不过要注意，在
合理范围内减少食物分量，不然吃得太少，身体
反而会下意识摄入其他食物补充能量。

使用小盘子盛菜。聚餐时，建议大家使用小
一点的盘子，这样盘子空间减小，盛取食物减
少，从而减少最终摄入量。相反，如果换成两倍
大的盘子或碗，大家会倾向于多摄入 13%和 51%的
热量。

用细长杯子喝酒。每克酒精含有 29 千焦热
量，一杯 250 毫升的红酒大约含有 954 千焦卡路
里。此外，酒精会麻痹肠胃，延迟向大脑发出“吃
饱”的信号，结果导致我们摄入更多热量。用细长
杯子（如香槟杯）喝酒不仅看起来举止优雅，同时
又高又细的杯子相比较矮胖的杯子看起来装了更多
酒，某种程度上能够减少聚餐时的饮酒量。

利用社交影响力约束彼此。聚会时，人们会
无意识模仿周围人的行为。如果坐在旁边的人很
能吃，那我们也会不由自主摄入更多的热量。因
此，如果遇到饭局，从自己做起，控制食物摄入
量，利用社交影响力引导周围的人下意识模仿，
从而有效控制食量。

减少精加工食品的摄入。想减少热量摄入又
不想少吃，最简单方法就是减少食物能量密度。
精加工食品往往比天然食材能量密度高。研究表
明，将精加工食品（如糖果、饼干、熏制食品
等）替换成天然食物（如新鲜水果、蔬菜、燕麦
等），不仅没牺牲吃东西的满足感，反而更容易维
持甚至减轻体重。

小盘子盛菜
细长杯喝酒

七招教你过节勿多食


