
●孤独并不是来
自身边无人。 感到孤
独的真正原因是因为
一个人无法与他人交
流对其最要紧的感
受。

●要对这残缺的
世界保持耐性， 也别
高估自己的完美。

●每件促使我们
注意到他人的事， 都
能使我们更好地理解
自己。

●我们看待事物
的方式、 而不是事物
本身如何， 决定着一
切。
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■心理关注

心灵鸡汤

“最近一段时间胃老是不舒服， 经常会
打嗝， 泛酸水， 有时候一开口说话气味很
重。 问过一个医生朋友， 他建议我去做胃
镜。 后来腹部 B 超、 电子胃镜、 消化道造
影等检查全做遍了， 未见异常， 可那种不舒
服的感觉依然存在。 越来越严重的是， 这一
个月来没有食欲， 即使吃了点东西， 肚子又
胀气， 整个人越来越瘦了。 我怀疑自己是不
是得胃癌， 心里特别恐惧， 又不敢和家人多
说， 怕他们担心……” 吉安在 QQ 上与心
理治疗师聊起此事来心事重重。 他说自己去
年刚买了一套 100 多平方米的房子， 按揭的
压力都在他一人身上， 妻子收入并不高， 孩
子也只有 5 岁， 家里经济负担很重， 他现在
最害怕的就是见医生， 整日惴惴不安……

日常生活中人们常有这样的体会： 情绪
低落、 精神萎靡时， 茶饭不思； 而情绪高
涨、 心情愉快时， 食欲倍增。 可见， 胃肠的
功能对情绪非常敏感。 消化科专家认为， 胃
是我们情绪变化的晴雨表， 有人因此称之为
“情绪胃”。

【心理分析】
吉安目前的处境， 可能肩负的责任太

大， 不敢去医院， 这种情况或多或少有不那
么乐观的个人原因。 不过， 从理性上来讲，
与其惴惴不安地怀疑自己得了胃癌， 不如硬
着头皮豁出去再做个全面检查， 终日被恐惧
笼罩， 只会加深病情。 分析吉安的心理状
态， 极有可能伴有抑郁。 如果心理上有结，
心理治疗师在尊重理解的基础上， 可以给予
一定的帮助， 但如果出现器质性的病变， 还
得求助医生。 吉安很有可能是得了功能性胃
肠功能障碍。

那么， 情绪不好是怎样影响胃功能的
呢？

美国纽约医院医师吴尔夫， 经由胃造
瘘， 观察了一位名叫汤姆患者的胃黏膜情
况， 完成了有关情绪压力对消化功能影响的
研究。

吴尔夫发现， 当汤姆激动时， 胃黏膜会
发红， 且分泌大量胃酸及胃蛋白酶， 侵蚀胃
黏膜， 甚至造成清晰可见的溃疡， 胃酸直接
侵蚀胃壁， 而发生胃痛； 当汤姆情绪低落
时， 黏膜颜色转为苍白， 胃液分泌减少， 消
化及胃排空功能下降， 造成程度不同的恶心
感， 食欲也因此变得很差。 可见， 情绪受到
刺激会影响到胃神经细胞。 这也是为什么紧
张时吃不下饭， 或是一吃就觉得胃胀闷痛；
等到压力状况解除， 就想好好大吃一顿的生
理机制。

除此之外， 香港中文大学医学院的一份
研究发现， 胃功能失调的人， 患抑郁症等各
类情绪病的几率比一般人高 3.1 倍至 4.4 倍。
建议吉安适当放松自己， 多做些运动， 多想
些美好的事物， 听音乐， 欣赏画作等， 都可
以舒缓神经。 李艳鸣

有种说法， 当你觉得不
幸的时候， 去医院走走。 当
你去看了病人与家属的样子
后， 基本上就不会琢磨什么
是幸福了。 幸福究竟是什么
呢？ 一百个人能有一千种答
案， 去年的幸福都配不上今
年的你了。

每次听到有人说， 我觉
得不幸福， 我都想冲过去晃
醒他， 你有胳膊有腿有嘴有
工作， 什么叫不幸福？ “幸
福” 这个词， 害人。 你看小
孩子， 不把幸福挂在嘴边，
每天过得快乐而又满足。 当
一个人开始说幸福， 他多半
已经失去了一些幸福的能
力， 并且幸福说得越多， 他
越不快乐。
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我见过觉得自己特别幸

福的人。 那时候她在谈恋爱，
找了一个帅气的公务员， 对
她极好， 远远超出她与她的
家人对配偶的预期。 那段时
间， 她真实地触摸到了幸福，
每天都是笑醒的 。 幸福的故
事一般都有庸俗的结尾。 他
们结婚了， 有了孩子， 帅帅
的公务员不仅开始有了肥肚
腩， 更糟糕的是， 他的脑子
里似乎也长了肥肉———家务
不想干， 孩子不想管， 整天
喊累。 她学会骂脏话了， 不
仅对男人， 也对孩子。 后来
她离了婚， 成了一个 “不幸”
的女人， 在追求幸福的路上
一路狂奔， 偶有希望， 长期
失望。
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“世间好物不坚牢， 彩云

易散琉璃脆。” 如果幸福， 是
一种需要天时地利人和去配

合的极致舒适状态， 我觉得
这种东西， 没有很正常， 有
了也不过就是老天爷不小心
掉下来的一个大礼包。 一天
到晚追求幸福的人， 相当于
天天盼着天上掉礼包。 幸福，
包括对幸福的期待， 其实是
一种情绪， 而不是路径。

当一个女人 ， 进入婚姻
时说 “我担心他不能给我带
来幸福”， 说明她对婚姻只有
梦想， 没有招数。 首先， 你
对结婚的理解是对方要带给
你幸福， 这种想法本身就是
镜花水月。 其次， 你感觉不
安， 却不愿意认真分析不安
的原因， 主动解决， 而是把
锅全部推到那个 “应该带给
你幸福的人身上”。 最后， 问
题还是出在 “幸福” 这个词
上 。 我们回顾一下， 人生中
那些所谓真正能称得上幸福
的时光： 久旱甘露、 金榜提
名、 洞房花烛 ， 哪个能成为
人生的常态？
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所谓幸福， 说到底不过

是忽然感觉到的喜悦 。 这份
喜悦， 每个人都不缺， 但当
你想复制的时候， 它们就会

跑得无影无踪。 举个简单的
例子， 你无意中走进一家没
去过的餐馆， 吃到了一顿惊
为天人的饭菜， 觉得人生幸
福 、 夫复何求 。 此后几天 ，
你心心念念着这份幸福， 排
除万难、 不怕长胖、 呼朋唤
友地又去了一次。

好吃还是好吃 ， 但只是
平常程度的好吃， 那份口舌
之欢带来的极致幸福， 再也
找不到了。 所以， 世间幸福，
都是偶遇； 一旦强求 ， 注定
失望。

就某种意义而言 ， 幸福
来源于未知和新鲜。 一个人
要追求长久的幸福， 就要追
求永恒的变化， 而一旦追求
永恒的变化， 相应也要承担
更多的风险。 寻常人家过日
子， 哪有什么幸不幸福 ， 不
过是兵来将挡 、 水来土掩 ，
谷底巅峰皆风景。

一个真正幸福的人 ， 很
少去思考幸福， 更很少去要
求幸福。 因为对幸福没有执
念， 他们相应地， 也很少能
感觉不幸。 一切的一切 ， 无
论好还是不好， 对他们而言，
都是日常。 石小艾

都因为太想要“幸福”
你很多的烦恼

“胃”———
你有情绪吗？

陈英远 (安徽)


