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避免精神心理内耗的有效方法

马菁

痤疮肌肤的正确护理方法

庞惠文

近段时间， 精神内耗成为社会大众关注

的热点话题，一些人认为得过且过，没有发生

的事情不需要过于担心，活好当下最重要。但

是一些人则会出现严重的内耗现象， 明明这

件事情没有发生， 但是总觉得会产生诸多不

好的现象，在内心中上演一出“苦情戏”。 其

实，心理学角度来说，精神心理内耗也被称为

“灾难化思考”， 这种情绪心理得不到干预和

引导则会持续加剧， 最终发展为精神或者情

绪类疾病，反而会产生不利影响。为有效避免

精神心理内耗，大家不妨试试以下方法：

一、“接受”很重要

有些人会因没有发生的事情而出现一系

列消极心理，就以小美（化名）为例，工作中的

小美认真、负责，深受大家和老板的喜爱，但

不为人知的是，小美在生活中极度内耗，总是

为没有发生的事情担忧， 比如工作中安排了

新任务， 小美就会想“我要是完成不好怎么

办？这样做好不好？这样是不是不行？这些客

户会不满意？我会不会把这件事情搞砸了？他

们会不会觉得这样不好？ ”一系列的问题使得

简单问题复杂化，不仅上班时需要处理问题，

在下班后也要处理问题， 这样让小美患上了

轻度的焦虑症。 其实， 有时候我们需要学会

“接受”，其中可以调整思维方式，从消极转向

积极，从悲观转向乐观，在正向思维的影响下

我们能够从正确的角度看待问题， 有助于减

少精神内耗，所以生活中的“接受”很重要。

二、保持乐观的心态

大家都很羡慕“乐天派”，认为他们不会

有烦恼， 任何事情都能处理的游刃有余。 其

实，经过心理研究发现，所谓“乐天派”就是指

时刻保持乐观心态的人， 他们不会因任何人

或者事情拖累自己， 在出现影响心态的事情

后他们总会以积极的心态看待问题。 而在别

人对他们进行消极心理暗示、 贴标签以及孤

立他们时，他们总是会以积极的心态面对，这

样他们才不会被消极情绪和别人的眼光束

缚。 从这里我们也可以得知，拒绝精神心理内

耗需要我们保持乐观的心态， 避免过于焦虑

和悲观的心理，生活中可以积极思考、寻求支

持和参与积极活动保持乐观情绪。

三、接受平庸的自己

有一种人过度追求完美，只允许自己有

优点，不允许缺点的出现。 其实，这种精神心

理内耗会对我们产生非常不利的影响，过度

追求别人眼中的“自己”会让我们逐渐失去

自我， 而且在这个过程中会逐渐怀疑自己、

消耗自己的内在能量。 所以，我们要接受平

庸的自己，一方面要觉察自己是否掉入“追

求更好自己”的自我 PUA 陷阱，及时发现要

转变这种思想，不能将这种极端的思想形成

惯性。 另一方面，我们要学会坦诚接纳自己，

学会个体分离， 正确认识自己的优缺点，而

且也不能让别人的思想和语言一直左右自

己的行为，生活中要注意，别人好的建议我

们可以接纳，但是不能让别人的看法和行为

左右自己的情绪，接受自己能够减少因自我

否定而产生的内耗。

四、学会放松

有时候过度紧张和较大的精神压力也会

造成精神心理内耗， 所以在生活中我们要学

会放松，通过多种方法减轻和缓解精神压力，

以减少或者消除精神心理内耗。一方面，我们

在生活中可以通过瑜伽、冥想、听音乐、深呼

吸和看电影等放松压力，这样能够减轻焦躁、

焦虑等负面心理。 另一方面，我们要在生活中

进行适度的运动， 这样可以调节我们的植物

神经，保障身心愉悦，缓解焦虑情绪，还可以

进行的运动包括散步、跑步等，但要注意不能

过度运动。

五、保持充足的睡眠

睡眠不足会造成消极情绪加重， 也会造

成精神内耗得不到有效干预， 严重时可能会

诱发其他健康问题。 所以在生活中我们要注

意保持充足的睡眠，保障身体和心理的健康，

避免植物神经功能的紊乱。

六、积极社交

积极社交也是减轻精神心理内耗的关

键，所以在生活中我们要注意积极社交，与朋

友等保持联系， 并与他们分享自己的感受和

问题，以获得支持和理解。 或者可以与朋友外

出旅游， 多看看大自然也能够缓解我们的消

极心理，对减轻精神心理内耗很有帮助。

以上方法能够帮助大家缓解精神心理内

耗，希望大家积极行动，改变消极思维和生活

习惯，以提高生活质量。

（作者单位：广西百色市第二人民医院）

提起痤疮，很多朋友可能都会认为，痤疮

只是皮肤上“冒出”的一个小问题，只要简单

用点药把痘痘灭下去，就能很快治愈。殊不知

痤疮的治疗是一场“持久战”，很多长痤疮的

朋友因为炎症感染、乱用药物，错误护肤等原

因，容易诱发皮肤敏感，从而导致痘痘的恶性

循环。 那么什么是痤疮？ 面对痤疮肌肤，我们

该怎么正确护理？

一、痤疮护肤基本原则

痤疮由多个因素综合作用产生。首先，皮

脂腺的过度活跃会导致皮肤皮脂分泌过多，

增加毛囊和皮脂腺堵塞的风险。 其次，毛囊过

度角化，毛孔口容易被堵塞，从而形成粉刺。

此外， 痤疮相关细菌痤疮丙酸杆菌会在油脂

堵塞的毛孔内大量繁殖，形成丘疹和脓疱。痤

疮的护肤原则如下：

1、清洁：保持皮肤清洁，但须避免过度

清洁，每天洗脸 2 次，早晚各 1 次。 选择温和

的清洁成分（如氨基酸成分、葡萄苷成分、月

桂醇硫酸酯钠等），避免使用含有对皮肤产生

刺激的成分（例如酒精、合成香料、矿物油、硫

磺等）。 应避免含磨砂颗粒成分的产品，反复

摩擦皮肤可能会损伤皮肤导致炎症加剧。

2、保湿：洁面后油脂被清除的同时也可

能带走皮肤部分水分。 涂抹面霜等保湿类产

品可以帮助皮肤补充水分， 防止皮肤因缺水

而出现干燥、紧绷等问题。推荐选择含有类似

人体皮脂膜成分的新一代保湿剂， 如神经酰

胺和角鲨烯， 可以补充角质层表面和细胞之

间的脂质，提高皮肤屏障功能。

3、防晒：紫外线会加快痤疮病变的发展

和恶化，也会加剧炎症后色素沉着的风险，形

成色素深且不易消退的“痘印”。 常规痤疮药

物如异维 A酸和过氧化苯甲酸会增加皮肤的

光敏性， 因此痤疮患者在使用这些药物时更

需要注意防晒。 选择无油、轻薄的防晒产品，

可有效遮挡紫外线，减少炎症的发生。

二、不同痤疮皮肤的护理技巧

健康的皮肤是从科学护肤开始， 而规律

而健康的生活方式才能使我们的皮肤保持在

最佳的状态。 下面是不同肤质痤疮患者的皮

肤护理方法，又有各自的侧重点与注意事项，

我们一起来看看吧。

1、油性皮肤：油性皮肤的痤疮朋友应用

接近体温的温水洁面，有利于溶解皮脂；使用

具有保湿、控油成分的洁面慕斯、洁面泡沫，

频率小于 2 次 / 天；全脸使用控油、净痘类功

效性护肤品，以水剂、凝胶为宜。

2、干性皮肤：干性皮肤的痤疮朋友可用

温水洁面，使用具有舒缓、修复皮肤屏障功能

的洁面乳，1次 /天； 全脸使用具有修复皮肤

屏障功能的功效性护肤品， 水剂叠加乳剂 /

霜剂为宜， 还可每周 2 次到 3 次保湿面膜进

行深度补水。

3、混合性皮肤：混合性皮肤的朋友兼有

油性皮肤与干 / 中性皮肤的共同特性， 应使

用具有舒缓、修复皮肤屏障功能的洁面乳，频

率小于 2 次 / 天；T 区护理原则同油性痤疮

皮肤，面颊、颞部、下颏等部位护理原则同干

性痤疮皮肤。 敏感性皮肤的痤疮患者则建议

使用具有舒缓、修复皮肤屏障功能的洁面乳，

1次 /天。

三、痤疮护肤小贴士请收藏

痤疮的治疗原则主要包括减少皮脂分

泌、保持皮脂腺开放通畅，以及杀菌和消炎控

制感染。除了用医生处方的药物控制痤疮，生

活中也要特别注意， 一些护理皮肤的小方法

也非常重要和有效。

1、不挤压痤疮病灶：挤压痤疮病灶可能

导致炎症加重、感染扩散，甚至留下疤痕。 因

此， 切忌挤压痤疮， 避免用手指触摸痤疮病

灶，以免引发更严重的炎症和疤痕形成。

2、谨慎使用彩妆产品：女性朋友常会使

用粉底遮盖痤疮，应避免选择液体型、油性

的彩妆产品，否则可能会堵塞毛孔，加重痤

疮病情。

3、适当保湿：保持适当的皮肤滋润有助

于减轻痤疮药物引起的皮肤干燥和刺激。 但

也要注意避免选择过于油腻的乳霜产品，以

免堵塞毛孔。

对于痤疮朋友来说， 遵循以上护肤技巧

将有助于皮肤的恢复。 日常生活中保持健康

饮食、科学护肤、生活作息规律也缺一不可，

同时在出现痤疮症状时应该第一时间去医院

进行检查和采取针对性的治疗措施， 不要自

己盲目用药。 希望每一位有痤疮困扰的朋友

都能战胜痤疮，恢复皮肤健康！

作者单位：前海人寿（广西）医院有限公司

偏头痛是一种常见病，呈周期性或无规律

性发作。偏头痛发病原因尚不明确，可能与遗

传、内分泌异常、不良情绪、生活环境等多种

因素有关，表现为反复发作的头痛，持续时间

较长，甚至可能伴有恶心呕吐、视物模糊、食

欲下降等不适。 当你也面临这种情况，可尝试

针灸推拿。

一、针灸

针灸是一种古老的中医治疗方式， 已有

几千年的历史。它通过刺激特定的穴位，以调

整人体的生理功能和恢复身体的健康。首先，

针灸可以促进血液循环和神经系统的平衡。

根据中医理论， 偏头痛的发作与气血循环不

畅相关。而针灸在刺激穴位的过程中，能够改

善血液循环，增加氧气和营养物质的供应，从

而改善神经系统的功能。此外，针灸还能调节

身体的内分泌系统，促进体内的荷尔蒙平衡，

从而减少偏头痛的发作。其次，针灸可减轻疼

痛和炎症反应。 针灸治疗通过释放内源性荷

尔蒙和神经调节剂，如内啡肽和血清素，来缓

解疼痛。 这些物质的释放可以降低神经系统

对疼痛刺激的感知， 减少神经病变和炎症反

应。此外，针灸还可以改善患者的精神状态和

睡眠质量。偏头痛患者往往伴有焦虑、抑郁和

睡眠障碍等问题。 针灸治疗可以通过刺激特

定的穴位，调节神经系统的功能，恢复患者的

心理平衡和提高睡眠质量。

然而，需要注意的是，针灸虽然是一种

安全有效的治疗方法， 但并不适用于所有

人。 对于孕妇、免疫系统功能紊乱的人和患

有出血性疾病的人来说， 针灸可能存在风

险。 因此，在接受针灸治疗前，患者应该咨询

医生或专业的针灸师，了解自己的身体状况

和适应症。

总之， 针灸治疗是一种可行的辅助治疗

方法， 对于偏头痛反复发作的患者可能具有

一定的效果。 然而，作为一种综合治疗方式，

针灸治疗需要在医生的指导下进行， 结合药

物治疗和其他康复措施， 才能取得最佳的治

疗效果。

二、推拿

推拿作为一种传统的中医疗法， 在偏头

痛治疗中具有独特的疗效和优势。 推拿治疗

偏头痛的原理： 推拿是中医法系的一种手法

疗法，通过刺激和调整经络、脉络、筋脉等体

内系统，达到调理阴阳、平衡气血、舒缓筋骨

的效果。治疗偏头痛时，推拿可以通过以下方

式起到理疗作用：舒缓颈肩肌肉张力。偏头痛

常伴随颈肩部肌肉紧张及血液循环障碍。 推

拿按摩颈肩部可以舒缓肌肉的紧张， 改善血

液循环，缓解偏头痛的发作。 刺激穴位。 中医

认为， 人体经络系统中有许多穴位与头痛相

关，如太阳穴、风池穴等。 通过推拿刺激这些

穴位，可以调整气血畅通，缓解头痛的症状。

调整身体平衡。 中医理论认为，偏头痛的发作

与身体阴阳失衡有关。 推拿可以调理体内的

阴阳平衡，增强身体的自愈能力，从而减少偏

头痛的复发风险。

推拿治疗偏头痛可以采用多种手法和

技巧，具体方法如下。 指压按摩：使用适当

的力度和频率，在太阳穴、颈部和肩部等部

位进行指压按摩，以缓解头痛的症状。 拉伸

舒展：通过推拿师使用拉伸手法，舒展颈部

和肩部的肌肉，改善血液循环，减轻头痛的

发作。 捏揉推拿： 通过推拿师使用捏揉手

法，在头部、颈部和肩部等部位进行按摩，

以舒缓肌肉紧张、活跃经络，达到缓解头痛

的效果。

推拿治疗偏头痛在临床实践中取得了

显著的疗效，但需要注意以下几点。 寻找专

业推拿师：推拿技术要求高，需要经过专业

培训和实践。 寻找经验丰富、资质合格的推

拿师进行治疗，以确保疗效和安全性。 结合

其他治疗方法：推拿可以辅助治疗偏头痛，

但并不是唯一的治疗方式。 患者可以结合

中药、针灸、物理疗法等多种治疗方法，综

合调理，提高治疗效果。 注意个体差异：每

个患者的病情和体质都有所不同， 推拿治

疗效果也会有所差异。 要根据自身情况选

择适合的推拿手法和疗程， 并与医生保持

良好的沟通。 总之，推拿作为一种传统的中

医疗法， 对于治疗偏头痛反复发作具有一

定的疗效。 通过舒缓肌肉张力、刺激穴位和

调整身体平衡， 推拿可以有效缓解偏头痛

的症状，并降低复发的风险。

总而言之， 针灸和推拿在治疗偏头疼反

复发作方面有着显著效果。 针灸治疗可以通

过刺激穴位，能够促进血液循环、减轻疼痛和

炎症反应，从而缓解或抑制偏头疼发作。推拿

则是通过按压穴位，平衡气血、舒缓筋骨，缓

解偏头痛的发作。 针灸和推拿都属于辅助治

疗方法，主要起到缓解效果，若想根治还需要

到医院，医生会根据实际情况，制定针对性的

治疗措施。

（作者单位：广西联勤保障部队第九二

三医院中医科）

针灸推拿是偏头痛的有效辅助治疗方法

周子景


