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《庄子》中有个故事叫做“方舟济河”，说
的是一个人在乘船渡河时，河面轻雾弥漫，隐
约看到前方有只船要撞过来，这个人喊了好几
声对面没人回应，于是破口大骂、慌慌张张不
知如何是好。

结果慢慢靠近时，才发现驶过来的船空无
一人，之前的愤怒、紧张原来全部源于自己的
消极想象……

这则故事告诉我们，很多压力其实是我们
自己造成的。面对压力，建议通过以下3步做
法，帮助自己找回平静。

第1步：列出问题
如果经常因为过度纠结而紧张加重，不妨

先把最让你感到焦虑的事情全部列下来，然后
逐一分析到底是哪些消极思维、行动给你造成
了巨大心理负担。

如别人否定的眼光、达不到预期成绩、能
力不足等等。

第2步：转变角色
了解根源之后，下一步要做的是避免无用

思虑和自责，把自己从“抱怨者”转变为“解
决者”。

比如作为一个活动的发言人，与其无穷尽
地埋怨“为啥把这事儿交给我”“我没能力
说”，不如思考发言内容、求助对象、练习时
间等。

当精力被理性分析填满，胡思乱想的时间
就少了，压力自然减少。

第3步：完成就好
建议把顾虑放下，把行动拿起，先完成再

完美，边做边完善。这个过程能消解许多不必
要的焦虑并推动进步。

除此之外，还推荐两套压力管理策略：
◎短效压力管理办法：包括瑜伽、慢跑、

散步、骑单车、游泳等运动，以及冥想，能促
进体内快乐激素分泌，带来即时愉悦。

◎长效压力管理办法：主要是关系、能力
提升。家庭关系好的人有更多支持来抵抗不确
定性，相熟的好友也能在你面临困境时提供帮
助。保持学习能力，技多不压身，及时把握变
化作调整，才能真正缓解现实压力。
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3步减压法

身心如释重负

突发性耳聋简称“突聋”，主要表现为突
然间原因不明的听力下降，往往是在几分钟、
几小时内，最多 72 小时内，在相邻的两个频
率听力下降至少20个分贝以上。

突聋多为单侧发病（双侧发病率2%），可
能伴有耳鸣 （约 90%）、耳闷胀感 （约 50%）、
眩晕或头晕（约30%）等症状。

近年来，该病发病率呈逐年上升趋势，发
病年龄以 40—60 岁中老年人居多，小血管病
变、微循环障碍、神经退化等是老年人突聋的
诱因。

对于不少年轻人来说，突聋主要与不良生
活习惯有关，如经常熬夜伴随压力大等。

突发性耳聋作为耳鼻喉科常见急症之一，

如果出现听力减退、耳鸣、耳闷等症状，应及
早就医查明病因。

超过1个月不治疗，治愈的可能性显著降
低；若迟迟不就诊，可使人终身失聪。

压力对身体的改变往往是潜移默化的，当
心理产生压力时会释放皮质醇，这种激素可能
牵连全身各部位：

◎大脑“短路”，思考能力下降；
◎大脑萎缩；
◎脱发；
◎爆痘；
◎拉肚子、胃疼；
◎感冒时间延长；
◎伤口愈合速度慢。

压力+熬夜 可能造成“突聋”
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生活中压力大真会生活中压力大真会““突聋突聋”？”？
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生活中有的人常会出现高频耳鸣，这和压
力大关系密切。其中，情绪调节能力较差，常
被负面情绪困扰，尤其是有焦虑、抑郁情绪的
人，耳鸣现象相对更严重。

耳鸣的响度与焦虑程度没有直接关系，但
它会随着焦虑情绪的蔓延而加重。因为耳鸣引
起负面情绪后，听觉环路更易察觉到耳鸣，就
会形成“耳鸣—产生负面情绪—耳鸣加重”的
恶性循环。

瑞典卡洛琳斯卡医学院研究发现，换工作
的压力造成女性耳鸣或其他听力问题风险增加
43%。

脑成像显示，耳鸣时大脑的边缘区域会超
速运转，而这个区域与情绪、压力调节有关，
说明耳鸣或与压力处理相关。

◎神经性耳鸣 这类耳鸣多为阵发性，如
果症状能够在 3 天左右消失，就不必过于担
心。需要注意的是，耳朵里的血管细小，对外
界刺激非常敏感，微小血栓也容易堵塞耳内微
循环。

◎顽固性耳鸣 若出现这种耳鸣，要警惕
是否存在心脑血管病和糖尿病，其次可能是眩
晕前兆或梅尼埃病 （内耳疾病），此时建议及
时就医排查。

压力大 为什么会引起耳鸣？

关于耳鸣，不同人的体验可能有所
差异：低频嗡嗡声、高频蝉鸣声或稍显刺
耳的尖声……

其实，大多数耳鸣本身并不是独立
疾病，而是伴随症状。

比起中耳炎、噪音损伤、心血管病等
引起的耳鸣，压力造成的耳鸣更容易被
忽视，有时甚至可以被看作是压力“警报
器”。

为什么压力大会引起耳鸣甚至突
聋？教你几个合理减压的方法。


