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2020 年，一场疫情让不少人产生了
焦虑、抑郁情绪。除了公共信息，人到
晚年，还会不可避免地接触更多意料之
中、意料之外的坏消息。美国西北大学
精神病学与行为科学系首席心理学家斯
图尔特·尚克曼在美国退休人员协会网站
发文表示，焦虑会抑制免疫功能，给老
人带来健康危机。而老人身体状态本就
有所下降，承受能力也在变差，坏消息
很容易增加老人高血压、心脏病等疾病
发作风险。北京回龙观医院心理危机研
究与干预中心干预部主任、副主任心理
治疗师安静表示，人到晚年，应对坏消
息是门必修课。

对此，安静介绍，老人接触到的坏
消息往往跟以下几方面的事件有关：

得知自身患病。罹患疾病，尤其是
慢性病，处理不当会给生活带来极大改
变，生活质量大幅下降，这使得很多老
人对患病有着莫名的恐惧。

亲朋好友的死亡。中国人比较忌讳死亡，人
到老年尤是如此。突然得知噩耗，脑海中曾经鲜
活的面庞再也不能出现在眼前，实在难以接受。
然而，对老人来说，随着年龄增大，身边人慢慢

“逝去”却不可避免，这无疑会给老人带来难以言
喻的悲伤，甚至有些老人会联想到自己，产生担
忧和害怕。

老伴得病。“少年夫妻老来伴”，老伴得病或
去世对另一半是比较致命的打击。英国一项对 3万
多名 60~89岁丧偶人群的研究发现，丧偶后 3个月
内心脏病发作或中风的几率比其他人高 1/3，这个
风险要在丧偶一年后才能降到正常值。

子女生病或生活遇挫。“子女始终是父母最
大的惦记。”若子女生病、生活遭遇挫折，老人难
免担心、难过，奔走操劳。

经济损失。老年人经济来源有限，“手里有
钱，心里不慌”，无论是担心生病、攒钱养老，经

济保障对老人都十分重要，一旦上当受骗或经历
其他财产损失，会对老年人产生较大打击。

不幸遇到坏消息，老人难免出现焦虑、抑郁
等负性情绪，甚至会导致睡眠质量下降、身体不
适。要尽可能减少这些负面影响，安静表示，可
根据斯图尔特·尚克曼的 7点建议，尝试以下方法：

1.少看负面新闻。研究表明，即使不亲身经历
地震、疫情等创伤性事件，但长时间听、看或接
触创伤性事件，也会带来一些负面影响。对老人
来说，死亡、猝死、意外等负面新闻也会耳濡目
染地对心理产生影响。因此，老人应主动减少自
己对负面新闻的关注，多看一些积极、阳光的信
息。

2.找个适合的放松方式。每个人喜好不一样，
可根据自己爱好、兴趣选择适合自己的放松活
动。例如，喜欢静的老人可以练习打坐、太极
拳、练毛笔字等;喜欢热闹的老人可以下棋、参加

社区活动等。
此外，深呼吸放松训练也是平静心

情、提高专注力的好方法。
3.别总窝在家，多出门走走。老年人

总窝在家，一是对身体不好，二是社交
活动减少会使人产生无价值感、孤独
感。建议老人多参加社交活动，如唱
歌、跳舞、下棋、打牌等，或者参加社
区活动、串门、走亲访友，能够使生活
丰富起来，有利于心理健康。如果想要
独处，走出门去，散步、慢跑、打太极
拳等也是不错的选择。

4.多与亲朋聊天。一是要耐下性子和
老伴、儿孙聊聊天。因为对彼此过于熟
悉，一些关心的话反而很难“亲切”地
说出口，试着从老伴、儿孙的角度与他
们聊天，或许能收获不一样的感悟。二
是老年人应建立自己的生活圈子，朋
友、同学都可以是日常聊天交流的对
象，不应仅局限于家人。

5.听些轻松的音乐。有些老人习惯压抑情绪，
有些平时找不到人倾诉，尤其在经受社交隔离
时，听音乐是帮助发泄情绪的好方法，特别是一
些轻松的音乐，会让心情变晴朗。

6.做件一直想做的事。一些年轻时想做却没来
得及完成的事，比如学折纸、缝纫、绘画、弹
琴、做菜……也许不起眼，却能让人重新充满活
力。安静说，“有事做”可以让老人发挥余热、
充实生活，还能增强他们的价值感、认同感。老
人多接触新鲜事物，还有助于预防老年痴呆症、
减轻空虚感，促进身心健康。

7.找点乐子，多笑一笑。笑能够促进大脑分泌
内啡肽等神经递质，帮助身体减轻疼痛、压力和
负面情绪，且对心肺功能、代谢能力、消化功
能、免疫力等都有好处。因此，经历情绪低谷
时，不妨主动给自己找点乐子，如听相声、看小
品、看喜剧电影等，大笑过后情绪也会有所缓解。

肠道微生物群的组成
与大脑功能密切相关。肠
道生成了大约 95%的血清
素，这对心理健康有很大
的影响。我们所吃的食物
能决定我们是否感到快
乐、悲伤、沮丧甚至产生
自杀的想法。

1.地中海式饮食。强
调多吃蔬菜、水果、鱼、
海鲜、豆类、坚果类食
物，其次才是谷类；烹饪
时用植物油（含不饱和脂
肪酸）来代替动物油（含
饱和脂肪酸），尤其提倡
用橄榄油。遵循这种饮食
方式的人也较少吃加工食
品、糖和糕点。英国伦敦
大学学院的流行病学家和
公共卫生学家发现，采用
这种饮食方式能避免患上抑郁症。

2.西式快餐。吃大量炸鸡、薯条等快餐不仅有
发胖的危险，其中的反式脂肪酸含量高，破坏体
内的欧米伽-3 脂肪酸数量的平衡。美国匹兹堡大
学医学中心的研究表明，体内欧米伽-3 脂肪酸含
量低的人更容易感到悲观和沮丧。

3.生酮饮食。这种饮食建议减少对碳水化合物
的摄入，同时增加脂肪的摄入。生酮饮食通过刺
激神经递质γ-氨基丁酸的生成，从而减轻压力和
焦虑，提高精神集中度。此外，双相情感障碍和
精神分裂症患者采用这种饮食后，症状也有所减
轻。

4.高蛋白饮食。因为蛋白质能刺激神经递质去
甲肾上腺素和多巴胺的生成，蛋白吃得多的人通
常更警觉，反应时间比一般人快。

5.咖啡因含量高的饮食。这种饮食会损害心理
健康。摄入过多的咖啡因会干扰入睡，甚至导致
失眠，进而造成情绪困扰、抑郁。要注意的是，
咖啡因不仅存在于咖啡中，也存在于浓茶、巧克
力和碳酸饮料中。

6.富含新鲜果蔬的饮食。新西兰奥塔哥大学的
心理学家发现，经常食用新鲜的胡萝卜、香蕉、
苹果、菠菜、葡萄柚、生菜、柑橘类水果、浆
果、黄瓜和猕猴桃，能减轻抑郁症状和改善情绪。

7.低碳饮食。人体需要碳水化合物来生成血清
素，这是一种让人感觉快乐的激素。碳水化合物
摄入不足的人更容易感到疲劳、愤怒、沮丧和紧

张。为了从碳水化合物中获得最大的好处，应远
离含有单糖的食物如饼干、蛋糕和糖果。

8.低铁饮食。铁对维持人体健康必不可少，缺
铁的人会感到极度疲劳，难以集中注意力，并容
易抑郁。这种矿物质主要存在于肉、鱼和豆腐中。

9.维生素B1含量低的饮食。维生素 B1在粮谷
类、豆类、坚果、动物内脏中较为丰富，它能将
碳水化合物转化为能量，摄入量不足会对心理健
康造成负面影响。美国达特茅斯学院的营养学家
发现，内向、不爱活动、疲劳、丧失自信和心情
不好是缺乏维生素 B1的常见症状。

10.叶酸含量低的饮食。叶酸存在于谷物、菠
菜、花椰菜之中，其与血清素的生成有关。美国
纽约大学的健康科学家发现发现，饮食中叶酸含
量低的人患抑郁症的风险高，一些抑郁症患者体
内有一种基因抑制他们吸收叶酸。

11.高糖饮食。除了引起体重增加，吃太多糖
会导致抑郁，增加焦虑症患者的痛苦感受，降低
学习能力，干扰记忆。

12.维生素D含量低的饮食。一些人在冬天患
上了季节性情感障碍，一个原因就是缺乏维生素
D。这种维生素存在于脂肪含量丰富的鱼（如鲑鱼
和金枪鱼），以及其他食物（橘子、牛奶、谷类
等）中。多晒太阳也能增加维生素D，那些经常待
在室内的人患季节性情感障碍的风险更高。

13.高脂饮食。当吃了太多奶酪、薯片和肥肉
时，大脑功能也会受到影响。除了让人昏昏欲
睡，还会导致抑郁和痴呆。

14.酒精含量高。酒精会改变大脑中的神经化
学物质。经常饮酒者患焦虑、抑郁和记忆问题的
风险较高；经常饮酒与自杀、自残和精神病之间
也有联系。

15.阿斯巴甜含量高的饮食。这种看似健康的
人工甜味剂也会影响心理健康。美国北达科他大
学护理学院的科研人员对食用阿斯巴甜的人进行
了追踪调查，发现这些人更容易感到烦躁和抑
郁，并在精神功能测试中的得分低于平均水平。

16.吃太多的“白色食物”。白色食物包括白
面包、白面粉、白米饭、意大利面和糖等，对大
脑健康不利。摄入过多会增加胰岛素的生成量，
并将毒素送到大脑，使人患记忆问题和老年痴呆
症的风险更高。吃多了红肉也会有类似问题。

生活中我们会发现，有的人在开车时，只是因为
遇到红灯就破口大骂，而有的人即使一公里堵了半小
时，也不急不恼。在控制脾气方面，为啥会有这么大
的差异?有学者认为，这是“容忍窗口”在作怪。

南方医科大学心理学系副教授肖蓉解释，“容忍
窗口”可以理解为一个区间，是情绪可承受的范围。
若在此范围内，大脑就处于最佳觉醒状态，认知能力
就是正常的，一切活动有序进行;而一旦情绪超出区
间，进入高激动区，大脑便会自动陷入“战斗-逃跑
模式”，导致认知能力被抑制、失去理智。如果一个
人常常对无关紧要的事情反应过度，那就是他的容忍
窗口太小，很容易就被激惹。可见，扩大这个“窗
口”，有助于我们控制情绪、保持冷静。肖蓉表示，
容忍度是可以通过训练变大的，不妨试试以下方法，
长期训练的话，能夺回情绪控制权。

腹式呼吸。吸气时，胸部不要起伏，腹部向外膨
胀;呼气时，腹部内收，将气排尽。腹部收缩越明显，
呼吸就越深。呼吸频率可控制在每分钟5~7次，或吸
气5秒、屏气1~2秒、呼气10秒。

“泼泼冷水”。情感暴发时，往往会感觉“头脑
发热”“脸红耳赤”。这时，有条件的话可冲30秒的
冷水澡，让身体冷静下来;如果不方便，可将脸浸泡在
冷水中，让头脑冷静下来;或利用冰袋等冰凉的物体来
帮助降温，同时屏住呼吸6~8秒钟。

“54321”法。首先，缓慢呼吸，说出眼前看到
的5件事物;然后说出4种能当下能感觉到的事物，比
如面前的桌子、皮肤的温度;再说出听到的 3种声音，
比如汽车的鸣笛声、鸟儿的叫声;以及2种味道;最后，
说出1件有关自己的好事。

自我关爱式拥抱。坐着或躺下，选一个舒适的
姿势;右手放在左腋窝处，左手放在右肩，拥抱自
己;缓慢呼吸，将注意力放在手指、脚、腿、腹部
以及头部，感受周边温度是否有变化，慢慢让自己
冷静下来。

刺激感官。比如用手摩擦手臂、做夸张的“太空
漫步”、咀嚼松脆的食物或口香糖、闻一闻精油或带
有强烈气味的食物……将感官带离当下的情绪。

找个挤压球。拿一个手掌大小的球，比如网球、
橡胶球或瑜伽球，均匀、缓慢地挤压和释放，持续1~
2分钟即可。

听谷物的声音。准备一个小气球，装满藜麦、米
饭、豆子等谷物;双手握住气球，缓慢向前滚动，每转
一圈就挤压揉捏一次，听谷物嘎吱作响的声音。

让大脑忙起来。情绪低落时，尝试说出周围环境
中的各种颜色，数数书架上有多少本书，细致地描述
一个物品，或从1数到20。

要提醒的是，容忍窗口不是一成不变的，可能
每时每刻都在变，尤其在疲倦、饥饿或生病时，窗
口会变小，在这些时候少做决定。此外，虽然练习
可扩大容忍窗口，但需长年累月、持之以恒，不要
操之过急。


