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1 在朋友圈里发了一个答案征集：日常

里，你最怕听到别人说哪句话？
高票答案都让人心服口服，有“随便”“不信

算了”“跟你没什么好说”“我习惯了”“哦”，等等
等等。

可能因为正在经历，所以在诸多答案里，我
对“我习惯了”这句话最敏感。这句话，最近频
繁听朋友说起。

朋友 A 是个非常独立的姑娘，再加上老公
工作忙，很多家务事都是她一个人处理。最近
她生了一场大病，除了闺蜜自告奋勇陪同一次，
其他时间她都是一个人带着病痛去医院，可身
体状况依然没有起色。我问她一个人到底行不
行，太难熬就要老公请假陪护，这正是最需要人
照顾的时候。她回复我：没事，一个人可以的，
我习惯了。

看到这句话我怔了很久，不知道怎么回复，
但我懂得“习惯”背后的心酸和失落。

另一个朋友B，在去年背负了家庭债务，工作
也一直不断加码。上个月，女朋友跟他提出了分
手，原本就压力重重的生活更是雪上加霜。我跟
他说，这么辛苦，还是要适当解压。他很无奈，也
对我说了同样的话：没事，我习惯了。

其实很多人身上都有这两位朋友的影子，
曾经尝试但没有结果，对现状束手无策，便只能
调整自己的态度，让自己对孤独、压力、痛苦等
等习以为常，以为这就是最好的解决办法，可每
每听到都让我倍感心疼。

2 无论哪句话，我们害怕听到的其实都不

是那简单几个汉字的组合而已，我们是害怕接
收到那句话里埋伏的态度和情绪。

“我习惯了”也一样，这句话背后的情绪是
无奈、失落和心酸，态度是无力的面对和被动的
接受，而背后的故事可能更复杂。

他们的生命里一定有过创伤性的经历，某
个很重要的人没有在他需要倾诉的时候关照过

他的情绪，没有在他脆弱的时候给予过支持和
陪伴，没有在他渴望爱的时候给予过满足。

故事千变万化，但它导致的创伤体验却总
是相似。这些经历让人感到不被接纳、不被关
注、不被爱，更严重的可能会一点点剥夺存在感
和价值感。所以，那些经常说“我习惯了”的人，
可能还会伴有“我不值得、我不重要”这样负面
的自我认知。

每次用“习惯”来应对困境和难题，并非都
是自动化的反应。在真正习惯之前，他们可能
都会重复经历内心的挣扎。

3 当然，“我习惯了”也可以被看作是一

种防御机制，因为害怕再次体验过去那样的失
落和伤痛，所以用看似轻巧的四个字把自己限
制在一个固定的模式中——不再轻易暴露情
绪、表达诉求、寻求支持。这种固定模式可以
提供一定的安全感，但这种安全感真是稀薄而
有限。

暴露情绪、表达自我、寻求支持，一定会有
被拒绝的可能，甚至你还有可能会再次体验到
类似过去的创伤，但换个视角再看这件事，或许
你会勇敢一点。

糟糕的结果无非是再经历一次你熟悉的负
面回应，被忽视被拒绝，但对于这种回应你已拥
有应对的经验，有保护自己的能力。现在的你
又成熟了几岁，说不定会处理得更好，那这又有
什么可怕？相比起来，这一生都没有机会再体
验到他人的爱和支持，才更可怕。

只要你愿意去尝试表达，主动去打破这
个习惯，就有可能用新的美好经验取代过去
保存在心里的创伤体验。改变自己的按钮就
在你手边，谁说这不是一个建立新习惯的机
会呢？

习惯坦诚而愉悦的交流，习惯接受也给予支
持和陪伴，习惯拥抱爱和关怀。一直有句台词印
象深刻，“我的心不习惯幸福”。但其实，幸福和
习惯一样，都是自己的选择。▋据《人民日报》

名医推荐性价比高的养生方
很多人在养生上花费不菲，有的人甚至遍寻良

方。在医生们看来，一些好的养生方法，都是不太需
要花钱的。同样是刺激穴位，按摩效果好还是泡脚
效果好？同样是减重，运动更易坚持还是食疗更易
坚持？专家们根据自己的研究，选出了一些性价比
较高的养生方法。

性价比高的日常调理方 醋泡脚
用醋泡脚是热水泡脚的升级版。醋有散瘀、止

血等功效。热水泡脚时加点醋，可以发挥醋酸的杀
菌能力，软化角质，还可以让血管扩张、促进血液循
环，改善老人手脚冰凉、精神不佳、身体畏寒等情况。

具体方法：将2.5升左右的水放入脚盆中，同时倒
入半碗约150毫升白醋，水温以脚感温热为宜，建议
45℃左右；水深应盖过脚面，未盖过脚面应增加水量。
双脚在水中浸泡5～10分钟，然后用手或毛巾反复搓
揉足背、足心、足趾，也可以有意识地搓揉足底中部一
些穴位，如涌泉穴。为维持水温，需边搓洗边加热水，
最后水可加到足踝以上。每次泡脚总时长不要超过
30分钟。泡脚时段在饭后一小时或睡前半小时为佳。

要注意的是，患了心脑血管疾病的老年人如有
胸闷、头晕的感觉，应暂停泡脚立即躺在床上休息；
糖尿病老人千万要留意水温以防烫伤。黑龙江省名
老中医 于景献

更易坚持的减重方 喝利湿粥
减重是很多人的烦恼，运动需要购置装备且很难

坚持，相比之下，在食疗方面下点功夫，见效不错且更
易坚持。从中医上讲，胖人多湿，肥人多痰，痰湿的人
多是由于脾虚湿阻所致。为肥胖患者们推荐一道性
价比很高的利湿粥。选鲜冬瓜 100 克或冬瓜子 15
克，大米100克，生苡仁50克，一同熬粥。如用鲜冬
瓜，将瓜皮上的白霜洗掉即可，不去皮，皮有清热解
毒、利湿消肿的作用。每天中午或晚上坚持喝上一小
碗，喝上个把月，效果就会出来了。 河南省首届名
中医 王新志

回报最大的延寿方 善行
相比于吃补品延寿，善行的效果更明显且性价比高。
研究发现，善意能让身体充满能量，例如经常做

义工的人身体上的炎症症状、胆固醇水平和体重指
数都有所下降。这可能是因为做善事后，人们从他
人的赞扬和尊重中得到了愉悦、自豪感，促进更多良
性激素分泌，使得身心都更加健康。善行还能减轻
焦虑抑郁、增强免疫力、减轻疾病症状及降低血压
等 。河南省精神病医院心理咨询师 郭东梅

▋据《快乐老人报》

最怕听你说，
“我习惯了”


