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第四十四期

◎图片来自网络

  夏天防晒，不少人只注重皮肤，却忽略了眼
睛。外出佩戴太阳镜，除了能阻挡刺眼的阳光，
还有助于预防多种眼病。

  紫外线可能“晒”出眼病

  眼睛的角膜位于眼表的最外层，对紫外线敏
感，从而保护眼内组织，但长时间紫外线照射，则
会引起角膜病变，比如日光性角膜炎，严重时还
会引起角膜混浊导致视力下降。
  除此之外，紫外线还容易对眼睛有以下
伤害：

  白内障 主要指老年性白内障，是老年致盲
眼病之首。紫外线照射是白内障形成的重要原
因之一。研究发现，日照强的地区不仅白内障患
者多，发病年龄也早。
  黄斑变性 多指老年性黄斑变性，是60岁以
上老人视力不可逆损害的首要原因。其中，黄斑
长期慢性光损伤是原因之一，包括紫外线和可
见光。
  翼状胬肉 这是一种与结膜相连向角膜生
长的纤维血管样组织，不仅影响美观，还会引起
角膜散光，导致视力下降，与风沙、灰尘、日光刺
激有关。
  雪盲症 这种眼病主要是电焊、高原、雪地
及水面光线反射引起的眼外伤。紫外线通过光
化学作用，造成角膜结膜急性损伤，使蛋白质凝
固变性，角膜上皮坏死脱落。

  不同颜色镜片适用场景不同

  一些人选择太阳镜时，往往从美观角度考
虑。事实上，选对太阳镜片的颜色是护眼的前
提。清华大学附属北京清华长庚医院眼科主治
医师王韧琰表示，不同场景各有推荐：

  灰色减少眩光 灰色深浅适中且可减少眩
光，不会改变物体本色，让视野更清晰，视觉更舒
适，适用于各种天气、环境。但灰色色调越暗，阻
挡的光线就越多。需要提醒的是，驾车时不要选
颜色太深的镜片，如黑色，可能因明暗交替的光
刺激，出现视觉延迟，影响交通安全。
  棕色适合户外 棕色调镜片几乎能完全吸
收紫外线、红外线和大部分蓝光，十分适合外出
远足或开车兜风时佩戴，不仅有助增强色彩对比
度，让视物更清晰，且色调柔和舒适，能缓解视
疲劳。
  绿色缓解视疲劳 绿色镜片具有良好的对
比度，既能平衡颜色，也能过滤一些蓝光，减轻视
疲劳。
  黄橙色大雾天能“提亮” 黄色或橙色太阳
镜可使更多光线透过镜片，增强光线对比度。在
黄昏或大雾等光线较弱时开车也可佩戴黄色或
橙色太阳镜，增加视物清晰度。
  红色不晃眼 红色或玫瑰色太阳镜可大幅
改变色彩，同时能提高对比度，适合滑雪等光照
强烈的环境。但由于容易造成色彩失真，设计类
工作人员不要选择。

  太阳镜选择注意事项

  医生提醒，太阳镜选择，可以参考以下建议：

  去专业眼镜店选配 确保质量，认准正规商
家，到专业眼镜店选配，如有眼病或视力问题，应
征求眼科医生的意见。
  近视人群选灰、茶色镜片 近视人群选择近
视太阳镜首先要考虑的是镜片，最好是树脂镜
片。其次是颜色，太浅的滤光作用小，太深的影
响视力。最好选用灰色、茶色的镜片，试戴时要
看有没有眩晕感，透析度高不高。
  从防晒效果讲，UV400的太阳镜能100%防
护紫外线，效果最好，应为首选。
  太阳镜最好两年一换 镜片长时间暴露在
日光下，会降低防紫外线能力，长时间不更换，容
易造成角膜受损，引发视力问题，最好两年一换。
  戴帽或打伞也要戴太阳镜 因为前者只能
遮挡某些方向的紫外线，但防不住地面方向反射
过来的紫外线。
  需要提醒的是，太阳镜并非每个人都适合
戴。青光眼患者、眼球发育不良、色盲和夜盲症
患者、视神经炎和中心性浆液性脉络膜视网膜病
变患者、视功能处于发育阶段的学龄前儿童等，
都不宜佩戴。
        （稿件来源：《生命时报》）

来路不由己
前路仍可期

  你有没有过类似的经历，好不容易带爸妈出去旅游，却一路都在吵架：
  “出发那天，我妈到了高铁站才发现身份证忘在家里了，我爸就开始疯狂埋怨，说我妈没脑子、这种事也能忘、什么都做不
好……”
  “去到旅游的地方，我不认识路，导航有时走错了或者让他们等一下，我爸就黑着脸说我找个路都找不到”；
  “我想带他们去体验网红餐厅，因为要排队，我妈直接甩脸色说不吃了，不如回酒店吃泡面，说跟我出来玩真是活受罪”……
  今天就和大家聊一聊：家庭中最稀缺的就是3个字——— 松弛感。

谨防紫外线损伤眼睛

  拥有松弛感的人，都有怎样的特质？

  从心理学的角度看，所谓的“松弛感”，就是拥
有一定程度的心理空间。
  有了这个心理空间，我们就能够容纳一些未知事
件的发生，并且当事情发生时，失控的感觉不会把自
己击碎。
  正因为不担心自己被“击碎”，也就不会通过指责、
攻击、诋毁等方式，急着转嫁自身的焦虑和恐惧。

  心理空间足够大的人，一般具备以下3个特质：

  1 .认知灵活性高

  他们能够从多个角度看待问题，不会局限于单一
的思维模式或固定的观念。
  因此，他们在面对各种生活事件和变化时，具有
较强的灵活性和适应性，能够根据实际情况及时调整
自己的思维和行为方式。既不会过度担心未来的不确
定性，也不会对过去的事情过度纠结和自责，因此焦
虑程度较低。

  2 .情绪包容度强

  能够接纳和包容自己和他人的各种情绪，他们不
会因为偶尔产生焦虑、悲伤等负面情绪而自我否定或
抗拒，而是允许这些情绪存在，并以平和的心态去感
受和理解它们。

  3 .有很强大的心理弹性

  他们在面对挫折和困难时，能够迅速调整自己的
心态，从失败中恢复过来。内心就像有一根弹性很强
的弹簧，能够承受压力并在压力过后迅速恢复原状，
抗挫力很强。

  当一个人有了足够的心理空间，就可以容纳突发
事件带来的失控感。
  他们知道：问题来了，直接解决问题就好，不会
把精力浪费在自我攻击和指责他人上。
  我们都有过这样的体验：
  当一件事情发生时，处理事情本身，往往并不会
消耗太多心理能量。
  真正消耗我们的，是附加在事情之外的那些自
责、懊悔、羞耻、自我攻击、互相指责等。
  假如一个孩子打碎了碗，父母检查一下孩子是否
受伤，然后就事论事地说：“碗碎了啊，那我们打扫
一下吧。”
  那么孩子就会觉得：打碎了碗也不是什么可怕的
灾难，打扫一下就好了，这个后果是可以承担的。
  于是，孩子的心理能量只需要放在“解决问题”
上即可。
  但如果父母怒骂“你怎么这么笨”“整天毛毛躁
躁的”“连个碗都拿不住”……或者虽然没说话，但
眼神里满含嫌恶、鄙视与厌烦等。
  那么孩子的心理能量，就不得不用来承受父母的
情绪，应对父母的责骂带给他的恐惧和羞耻。
  在孩子心里，他打碎的不仅是一个碗，还有自己
的尊严，这个后果就是“灾难性”的。
  所以，有些人在做错事或失败后，能迅速修正弥
补，继续轻松前行，仿佛“错误”和“失败”只是小
事一桩。
  但也有一些人，一旦做错或失败，哪怕是非常小
的疏漏，也会羞愧难当，恨不得原地去世。
  前者在遇到挫折时，心里的声音是：“做错了，
补救一下就好了”。
  后者在遇到挫折时，内心的声音是：“你真笨！
你真蠢！你果然不行！你这辈子要完了！”
  遗憾的是，很多人都没有形成这种心理空间，缺
乏解决问题的能力，一点点小事就会引发内在惊涛骇
浪，自然也就缺乏“松弛感”了。

  一个人的松弛感，是如何培养出来的？

  曾经看过一个视频，年仅13岁的谷爱凌在一场的
重要比赛前，高烧40度，浑身疼痛，对着妈妈嚎哭
不止。
  如果你是谷妈妈，会怎么做呢？
  对一些家长来说，这个场景是非常具有刺激性
的，刺激到可能连几秒钟都承受不住。
  要么焦虑得想直接“解决掉”孩子的情绪：“你

哭有什么用？不许哭了！”
  要么焦虑地替孩子做决定：“不比了，咱们不比
赛了！”
  再要么，比孩子还着急崩溃、手足无措，最后还
得孩子忍着难受来安慰她：“没事妈妈，我好点了，
你别着急了。”
  以上场景，都是父母自己缺乏心理空间的表现。
  因为自己没有足够的心理空间，就容不下孩子的
焦虑，甚至还需要孩子匀出点空间来承接自己的
情绪。
  然而谷爱凌的妈妈，稳定得就像暴风雨中的灯塔
一样，她抱着撕心裂肺嚎啕大哭的女儿，关切地、语
气平稳地给女儿一些感受方面的回应：“这么疼啊。
难受是吧？”
  她既没有试图解决掉女儿的情绪，也没有被女儿
扔过来的焦虑击碎，而是做一个结实稳定的外挂容
器，充分容纳女儿的焦虑和痛苦。
  谷爱凌的心理空间，也就随之拓宽了。
  所以后来无论面对多大的挑战，谷爱凌依然能保
持冷静、镇定、松弛。这与妈妈强大的容器功能，以
及给她内化的心理空间是分不开的。
  从这里也可以看出：
  一个人松弛感的基础——— 心理空间，并不是与生
俱来的，而是在后天的养育过程中，每一次亲子细腻
的互动中，被养育者一点点培养和拓宽的。
  这就要求父母，首先自己有一定的心理空间，这
样才能容纳孩子的焦虑。

  常做这3件事，会透支孩子一生的松弛感

  那父母有哪些长期的行为，会挤压孩子的心理空
间、透支一生的松弛感呢？

  主要有3个方面。

  1.不停数落孩子的缺点

  正常的父母，能看到孩子的缺点，也能看到孩子
的优点，能欣赏孩子；
  而病理型家长，则会揪着自己眼中的“缺点”反
复唠叨，觉得孩子哪哪儿都不好。
  这不是孩子真的有多不堪，而是家长需要以此来
安放自己的痛苦。

  2 .长期向孩子诉苦

  我们都知道，父母本来应该作为一个容器，去涵
容孩子的情绪。
  但有些父母，因为自己成长过程中的一些创伤，
反而还要让孩子作为容器来涵容自己，经常跟孩子诉
苦，一通倾泻内心的压力、怨气、恨意，过后这些父
母就会感觉：“哇，好受多了。”
  却不想想，这些让他之前喘不过来气的、沉甸甸
的东西，都被转移到哪里去了。
  年幼的孩子，本身缺乏容纳的功能。
  而成年人却把自己的都无法处理的大问题，强行
塞到孩子的幼小心灵里。
  当他们发现自己无法让父母的矛盾消失、无法让
妈妈快乐、无法让家庭气氛改变……可能就会产生一
种“我什么都做不了，我真没用”的感觉，进而陷入
可怕的无助和自责之中。

  3 .无意识地压抑、管束孩子

  养孩子，不光对家长的财力、精力有要求，对养
育者的心理空间也有要求。
  心理空间要够大，还要有足够的弹性，孩子才能
在这个空间里，自由活动，自然生长。
  但有的养育者的心理空间，又窄又紧，自己又没意
识到，就会去把孩子牢牢绑住，去贴合自己的空间。

  最 极 端 的 情 况 是 ：

  养育者的内心已经紧窄到经不起一丝波澜，即使是
面对婴幼儿，也会严格控制其行为——— 不能吃手，不能
撕纸，不能玩泥巴，不能光脚爬，不能把玩具扔出去……
  一切都要“合规”。
  但代价就是，孩子没有任何的空间成长，也没
能内化出任何力量，长大后遇到一点小事，都变成
天塌地陷的大事，和父母一样过着与松弛感无缘的
生活。

  只要活着，就有改变的可能

  看到这里，可能有人会说：
  “我父母就是这样的，难道我就得一辈子紧张焦
虑，只能羡慕别人的松弛感吗？”
  当然不是。
  心理学家卡伦·霍妮说过：“所有人，只要还活
着就能改变自己，甚至是彻底改头换面的可能性，并
非只有孩童才具有可塑性。”
  所以，无论你是父母还是孩子，只要你愿意，都
可以改变。

  如果你是这样的父母，我有2个建议，供参考：

  1 .让成人的归成人，孩子的归孩子

.  你可以和自己的父母、亲朋、伴侣吐露压力和焦
虑，并争取支持和理解；
  或者参加家长支持小组、社区活动等，与其他家
长交流经验。在这样的群体中，你会发现自己并不孤
单，其他人也面临着类似的问题，并且可以从别人的
成功经验中学习。
  也可以找一个信任的心理咨询师，当自己的外挂
容器。
  固定的时间、固定的人，会帮你在心中逐渐内化
一份稳定的力量。
  总之，多在大人的世界里找资源，不要反过来让
力量比自己弱小的孩子来满足自己。
  只有父母直面自己的人生课题，为自己负责，孩
子才能从父母那里获得内在力量，自由探索属于自己
的人生。
  
  2 .保持自我觉察

  如果是孩子的某些行为，让父母内在的某些情
绪、创伤等被激活了，可以提醒自己：
  不要立刻甩锅给孩子，不要把这些情绪全部倾倒
给孩子。
  那么孩子就不会有“自己闯下大祸”“完了”
“坏了”“毁了”这种可怕的感受，将来遇到突发事
件时，对自己的否定和攻击就会少很多。
  要知道，人的智商并没有那么大的差别，而“内
在客体”是支持性的、还是非支持性的，才决定了一
个人是否有足够的心理能量稳稳前行。

  如果你是那个没有松弛感的孩子，我想对你说：

  1.不松弛也没关系

.  请大家记住：所有改变发生的前提，都是基于接
纳和允许。
  当你接纳“不够松弛”的自己，本身就是一种松
弛感。
  不必为了追求完美的松弛感，反而把自己搞得更
焦虑。
  既然松弛感的意义就是“没什么大不了的”，那
么“不松弛”也没什么大不了的。
  当你从心底这样接纳和允许自己的时候，改变就
已经发生了。

  2.建立新的客体关系

  虽然父母的养育与自己后天的不松弛息息相关，
但别人改变与否，并不能决定自己的幸福。
  不如把改造父母的精力省下来，去创造新的客体
关系。
  好的关系就像是一个容器，可以容纳你的负
面情绪，帮你的心理空间扩容，让你依然获得
成长。
  没有一个完美开局的确可惜。
  但我们仍然可以一点点通关，一点点成长，一点
点释放出生命的力量。

  正如心理学家阿德勒所言：“遗传和心理创伤都
不能支配你，无论经历过什么，现在的你都能选择未
来。”
  来路不由己，前路仍可期。

       
           （稿件来源：科普中国）

为什么你一和父母说话戾气就很重？

家庭中最稀缺的，是松弛感……


