
14 百科 2020年11月10日 星期二

编辑：施亚泽 组版：王华 校对：宋颖亮

□张思玮

□覃宇辉

加了一天的班非常疲惫，忍不住到购物网站下单购买喜欢
的裙子，犒劳辛苦的自己。

跟丈夫大吵了一架，心情愤怒又低落，剁手几个好看的包包
才能恢复过来。

事业发展不顺利，经常被老板骂得狗血淋头，只好多买些装
备在游戏中展示酷炫。

……
在面对压力源的时候，很多人把买买买当成应对之道。好

像购物是一种万能灵药，能够医治自己工作、生活等方面的痛
点。如果抱有这样的心态，我们很容易强化买买买的行为，逐渐
变成习惯性的“剁手党”。

为什么在压力面前，我们总忍不住买买买呢？

三个原因

很重要的一个原因，是“有压力——去剁手”这种刺激——
反应联结形成，并且被不断强化。

心理学家斯金纳设计过一个实验：把小鼠放进箱子里，让它
自行探索环境。当小鼠发现，踩踏杠杆会有食物落下，它会逐渐
生成“我饿了——踩杠杆”的观念，触发机关的频率越来越高。
食物就是强化物，把饥饿这个刺激和踩踏的反应联结在一起，形
成行为主义中的“操作性条件反射”。

这种状态同样可以迁移到剁手党身上。或许某一天郁闷的
时候，你发现买买买能够缓解压力。当放松的效果持续出现，我
们预期包包、口红、游戏会带来想要的反馈——好心情。有这样
一个奖励在，当然就会对剁手的状态越来越上瘾。就像那只小
鼠，只要饿了想吃东西，第一反应便是去触发机关。所以面对压
力时控制不住洪荒之力，必须要去血拼的人，可能在无意中掉入
操作性条件反射的“陷阱”。

遇到问题就想买东西，其实也是退行的表现。所谓退行，是
一种心理防御机制，用来形容在巨大的焦虑感面前，我们抛开成
熟理性的心智模式，退回到幼稚的、婴儿般的状态。举两个简单
的例子来说明。有些男士心情烦躁的时候，会抽支烟，在吞云吐
雾中慢慢平静下来，这其实是典型的退行表现。抽烟仿佛吸吮
母亲乳头的行为，嘴里的烟雾仿佛浓稠的乳汁，而自己就像回到
婴儿时期，通过喝奶来缓解焦虑感、抵御生存的危机。更直接的
表现，就是有人当遇到困难很焦虑，会无意识地吸吮大拇指或者
咬指甲，这也是婴儿自我安抚的方式。

当然，可能你已经意识到，不该再像小孩那样，通过含手指
或者咬笔头的办法来减轻压力。所以，很多人采用象征化程度
更高一些、但同样属于退行的策略——疯狂地买买买。但本质
上，这还是婴儿时期延续的解压策略。

还有一个原因，是被剥夺后的自我补偿。在有些人看来，应
对焦虑是一种对能量的消耗。当我们感知中的耗损达到临界
值，就会想要补偿，或者说犒劳一下自己。只有精力不再低于警
戒线，我们才能保持良好的运行状态。每个人充能的方式都不
一样。通过在物质上的得到或者享受，来补偿自己心理上的失
去，也是压力过大时，许多人控制不住买买买的主要原因。

调整状态

你需要寻找更具适应性、更好的替代方案。可以问自己：
“除了买买买，我还有别的方式来缓解压力吗？”像我有一位咨询
者小美，用练瑜伽的方式给自己做心理建设：“买买买只能开心
一小会儿。如果做瑜伽，愉悦的心情能保持很久，体态也更优
美，所以比剁手更合适些。”充满仪式感的瑜伽，让她获得极大的
放松，买买买的频率也逐渐降低了。找到适合自己的、更具适应
性的情绪缓解法，我们就不会那么依赖买买买。

提醒自己已是成年人的状态，用理性的方式去解决问题，首
先需要意识到：当你极度想要买买买的时候，已经处在一种退行
的状态里，就像从成年人变成了孩子。可以对自己使用“激将
法”：我是不是要像小朋友那样，受了委屈必须得靠糖和玩具来
哄？还是愿意做个成熟的大人，出了状况就面对它，想办法解决
它？如果是工作方面有问题，被老板狠狠地批了一顿，小孩子状
态的你，可能会选择放弃，沉浸在买买买的状态里逃避困难；而
成年人心理的你，则会去复盘整个过程，看看下次怎样能够做得
更好，让人挑不出毛病。唤醒内心理智的那一面，我们就会遇到
问题解决问题，而不是用买买买的方式来转移焦虑。

颈椎增生、腰椎增生、膝关节增生、足跟增生……貌似
人体有骨头的地方，就可能出现增生。而一旦被检查出骨
质增生，我们习惯性地就将疼痛与其紧密地联系在一起。
可事实上，骨质增生真的就是疼痛的代名词吗？

为关节“维稳”

骨质增生又称骨刺，它是机体为了稳定关节，恢复新的
受力平衡所形成的一种自我保护机制，是一种正常的生理
现象。当关节新的受力相对平衡建立后，骨质增生自然会
停止；而当失衡时，骨质增生将再次履行其“修补工”的职
责，寻找新的平衡和稳定机制。

随着年龄增长，不良生活姿势、运动损伤等都会使人体
的关节和脊柱周围的肌肉、韧带等组织发生退行性改变，使
关节、脊柱、肌肉的力学平衡遭到破坏，出现关节和脊柱的
不稳定。而为了重新维持关节的稳定，人体的关节就会启
动自我保护机制，通过骨质增生的方式增加骨骼的接触面
积，减少骨骼单位面积上的压力，使脊柱或关节更加稳定，
达到平衡状态。

极少数需要手术

既然骨刺是身体的一种自我保护机制，为何会疼痛呢？
大部分情况下，人体对细小的骨刺并没有不适感，只有

当进行影像学检查后才会发现存在骨刺。只有当骨质增生
发生后，关节使用次数继续增加，就可能会导致构成关节的
各种组织出现老化、发炎等反应，而这些反应又会导致关节
周围的组织受到刺激或压迫，引起肿胀疼痛等一系列症状，
这个时候骨刺就需要治疗了。

通常骨刺最常发的部位是人体负重的大关节，比如膝

关节、颈腰椎、脚跟骨等部位。相比其他部位，这些关节部
位需要手术治疗的几率比较高。

但也只有极少数人在产生骨刺的同时，伴有对其周围
组织的压迫或刺激、引起了临床症状才需要治疗。这需要
听从专业医生的建议。

即便通过手术被动“磨掉”骨刺，机体也会因为修复需
求而继续生长骨刺。骨刺的本质上就是骨质，并不是其他
必须清除的病变物，不需要专门用药消除。

而临床上，针对骨刺的药物多数都是为了缓解症状。
此外，针灸、推拿、中药外敷等方式也能起到活血化瘀、消炎
止痛的作用。

重在预防

在日常生活中我们应该如何减少骨质增生发生呢？
第一，适当补钙。骨质增生是机体对骨质疏松的一种

代偿，本应进入骨骼内部的钙沉积修补在某些受力最大的
骨面上，从而形成骨刺。轻度骨质疏松患者应坚持每天高
钙饮食，比如：奶制品、海产品、坚果等；而中重度骨质疏松
患者，则需要进行相应的药物治疗。

第二，保持正确姿势，适当运动。避免长时间面对电
脑，避免长期保持一个姿势工作，女性朋友少穿高跟鞋，睡
觉时尽量用矮枕头或者健康枕，避免久坐和久站。适当活
动，特别是关节进行正确运动，可以增加关节腔内的负压，
有利于关节液向关节软骨渗透，减轻关节软骨的退变，从而
减轻或预防骨刺的发生。

第三，控制体重。体重超标会增加关节的负担，使得关
节软骨过度受损，引起骨刺。同时，体重的增加并没有使关
节周围肌肉、韧带等维持关节稳定的组织增多，这就会导致
关节的稳定性减弱，容易发生拉伤、扭伤等，也能诱发骨刺。

老花镜就是远视镜片？

表面看来，老花眼和远视眼一样，都是近处东西看不清
楚，需要佩戴凸透镜帮助矫正。但两者有着本质的区别，老
花眼是人体衰老出现的自然现象，而远视属于屈光不正，是
一种病理现象。

老花眼看近不清晰，但看远一般是正常的，佩戴眼镜主
要是为了矫正视近力，看远的时候不需要戴眼镜；远视眼的
视近、视远能力都有缺陷，轻度远视可以通过睫状肌的调节
来弥补，即使不戴眼镜看近看远都正常，但重度远视超出了
眼睛的调节能力，就需要眼镜来同时矫正视近和视远力了。

远视和老花不是一回事。所以，老人发现自己看近处
不清楚后，不要随意到街上买副老花镜戴，而应尽早找眼科
医生确认是什么原因。

找付老花成镜戴上就行？

市面上卖的老花成镜，商家出于降低制造成本、简化产
品的目的，把双眼度数做成一致的，瞳距也以一个固定的数
值统一生产，镜片一般选用价格较低的亚克力镜片。

但是，老花成镜并不适用于以下人群：双眼度数差异超
过50度的人群；瞳距与成镜尺寸差异较大的人群；左右眼

瞳距尺寸差异较大的人群；眼睛比较敏感的人群；佩戴时间
较长的人群；近视后出现老花的人群。

近视的人群不需用老花镜？

很多人都以为近视的人老花了，刚好抵消，就不会老花
了，甚至于许多做了很多年眼镜销售的人也这样认为。

事实上，照常识推测（我们的实际观察也是如此），近视
的人老花的年龄会比正常人更早。因为不管眼镜制作得再
精良，戴眼镜的人群每天眼睛的负担还是比不戴眼镜的正
常人群更大，衰老的时间自然更早了。只不过近视人群出
现老花后验配眼镜与正常老花有所不同。远用的度数一般
不受影响，近用的度数因眼睛的调节力下降，需要调整。

不过，近视的人老花后的验配眼镜还有两种选择。
1、选用渐进多焦点镜片或抗疲劳镜片，具体视实际需

求确定。这类镜片度数不同之处在于一片镜片上的度数是
由上到下逐步降低的，这样可以改善远近调节较困难的现
象。但多焦点镜片的验配要求较高，镜片的品质要求也更
高，验配要选专业能力能够胜任的商家，镜片也要选专业大
厂的自有品牌。

2、直接验配一副专门近用的眼镜即可，以满足日常使
用电脑、看书等需求。

□章伟忠

为什么压力大了，
有人就喜欢买买买

别再错怪骨质增生了

关于“老花镜”的三大误解

所谓"老花"是指上了年纪的人，逐渐产生近距离阅读或工作困难的情况。这是人体机能老化的一种现象，由
于身体衰老，肌体调节力自然衰退导致的。近用时，已无法充分地调节到所需要的视力，只能借助镜片来替代一
部分调节功能。一旦老花了，就无法逆转，广告里吹嘘的眼贴、眼药水之类的神器已被证明除了给相关的商家带
来利润以外，并没有其他效果。而更可怕的是，随着用眼量越来越大，以及肆无忌惮地透支用眼，当代人老花的年
龄在不断提前。以前50岁了才开始老花，现在许多40岁的近视患者看手机都不得不摘下眼镜。


