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□袁明慧

家住山东德州平原县的陈俊德前两天
刚过完百岁生日。身板挺拔、笑容和蔼、声音
洪亮……谁能想到眼前这位活力老人已百岁
高龄，大伙都说他看起来最多七十来岁。

陈俊德独自居住，每天早上5时起床，
自己叠被子、做早餐、打扫房屋。没事的时
候，他会做做手工活。陈俊德是远近有名
的老木匠，至今仍手艺出众。一个人，一把
锯、一把尺子、一条线、一块木，有时一忙就
是一下午。在陈俊德家里，墙上挂满了他
的作品。“这是我自己做的扇子，赶集的时
候送给大家。”说话间，陈俊德拿出自己做
的手工，一样接一样地展示起来。

儿子陈洪斌介绍，每逢大集，父亲都会
骑电动车去赶集，带上自己做的手工艺品，
送给有需要的人。所谓“赠人玫瑰，手有余
香”，陈俊德乐在其中，“只要这些东西对他
人有用，我就心满意足了”。（《生活晨报》）

百岁老木匠手艺出众

妹妹 3 年内两次发现胃癌早期，姐姐
去年被查出胃癌早期，舅舅也于去年确诊
为胃癌进展期，进行了手术切除；20年前，
母亲因为卵巢癌去世，随后阿姨也被查出
胃癌……浙江宁波汪女士的整个家族接连
与恶性肿瘤搭上边。看到这时，不少人开
始犯嘀咕，癌症是不是会遗传？

两种原因导致家族易患癌

癌症为何有时会出现在同一家族内？
可能有以下两种原因。

1. 癌症确实存在遗传的可能性，由于
继承了家族性基因缺陷，有些人患癌的概
率会大大增加。

2. 相似的生活方式与生活环境，尤其
是一些不健康的生活习惯，可能会造成家
族内出现同一种癌症。

5种癌症更容易遗传
癌症的遗传不是绝对性的，但具有家

族癌症病史的人，患上癌症的风险更高。
以下5种高遗传倾向的癌症需引起重视。

肠癌 20%~30%的大肠癌患者有各
类癌症的家族史。如果一位直系亲属患家
族性肠息肉病，家人就必须进行相关检查。

乳腺癌 乳腺癌有明显遗传倾向。如
果母亲得了乳腺癌，女儿得乳腺癌概率要
比其他女性高出2倍~3倍。有家族史的女
性，乳腺健康检查需提前到30岁左右。

胃癌 胃癌有着明显的家庭聚集现
象。如果家族中的一代或两代人至少有两
人患病，且一人患病年龄小于 50 岁，所有
患者均为弥漫型，就可能是遗传性胃癌。

肝癌 如果父母被查出肝癌，子女是
一级预防对象。特别是携带乙肝病毒的母
亲，其后代发生肝癌概率较高。

鼻咽癌 鼻咽癌发病有明显的种族易
感性、地区聚集性和家族倾向性。有鼻咽
癌家族史的人群，建议定期检查EB病毒。

高危人群选对筛查方法

由于大多数恶性肿瘤早期没有症状，
或者难以察觉，所以防癌体检便成为一种
对高风险人群及发现异常的人群，进行有
效干预管理的体检方式。

肺癌：胸部低剂量 CT 检查；肝癌：B
超+甲胎蛋白；乳腺癌：乳腺B超+钼靶；结
直肠癌：结肠镜/序贯筛查；上消化道癌：胃
镜/序贯筛查；前列腺癌：彩超+PSA；宫颈
癌：HPV+TCT。 （《武汉晚报》）

拒做“癌二代”

“老年体操”八段锦竟成了可以防
治脱发的新方法？近日，有网友在社交
平台分享说，自己练八段锦三个月后，
发际线从稀疏变浓密。因为防脱话题
广受关注，该帖子一下火了。

尤其适合体弱多病者练习

与五禽戏、太极拳等众多健身功法
相比，八段锦动作简单，初学者能很快
上手。有人说在练习一段时间后，发现
睡眠变好、腰痛缓解，就连便秘问题也
改善了。

对此，中国中医科学院广安门医院
肛肠科副主任医师何颖华表示，练习八
段锦对中老年人、体弱多病者、慢性病
患者等有很好的保健效果。练习八段
锦的过程中需配合腹式呼吸及脊柱锻
炼，对内脏器官能起到按摩效果，从而

促进消化器官蠕动，改善便秘等问题。
此外，中国中医科学院广安门医院经过
两年多的临床实践发现，2型糖尿病患
者通过练习八段锦，能够改善心理状
态，减轻强迫、抑郁、焦虑状态，使生活
质量得到改善，从而减少糖尿病并发症
的发生。

每个动作都是一剂“良药”

作为起源于北宋的古老健身术，
全套八段锦只有八个招式，做完一遍
也就不到20分钟的时间。在东南大学
附属中大医院中医内科医师封慧看
来，八段锦的每个动作各有侧重，一
招一式都相当于一剂“良药”。比如，
八段锦中的招式“两手攀足固肾腰”
有补肾气、固肾气的作用。封慧解释
说，中医认为，肾气足了，脱发或者

长白发的问题可以得到一定的缓解。
此外，招式“两手托天理三焦”通过两手
托举、足跟离地等动作纵向牵拉身体各
部经络及软组织，对防治颈、肩、腰部疾
患有良好的效果。

练健身功法也要防伤身

虽然练习健身功法有强身效果，但
盲目练习或会适得其反。以八段锦为
例，过于气虚者不适合突然开始练习。
有些人稍微走一下路或者搬点东西就
会头昏眼花、体力不支，应先调理好身
体再练习八段锦。

（《北京青年报》）

八段锦一招一式堪比良药

承接了妻子所有的负面情绪

胡先生曾花了两年的时间，去追求
喜欢的女生。在此过程中，他还报了情
感训练班，其中有一项课程就是学习

“如何为女性提供情绪价值”。
其实胡先生的情感细腻度还不错，

但为了追到对方，他很用心。两年后，他
如愿以偿，两人结婚、生子。在他的精心
呵护下，妻子对他的依恋也愈发深刻，
一家人看上去十分幸福。但没想到的
是，最近胡先生竟生出离婚的想法。“她
就像个情绪黑洞，快把我掏空了……”

原来，当年女孩提过一个条件：要
做我男友，必须能提供足够的情绪价
值，不管我如何“作”都要哄着我。但时
间久了，问题也随之而来：一边是妻子
比较情绪化，所有负面情绪都会甩给
他，而他不仅要及时“灭火”，还要想方
设法让她开心。尤其产后，妻子情绪波
动很大，他必须全天待命，稍有怠慢就
会换来一顿骂。他既要手忙脚乱地帮忙
带娃，又要耐着性子安抚焦躁的妻子，
身心都已经接近极限。

而另一边，他正处在事业瓶颈期，
可妻子对此却完全不闻不问。很多次他
也想跟妻子聊聊，缓解一下心中的郁
闷，但都被不耐烦地推开：“别影响我心
情”“一个大男人哪那么多事”，好几次
深夜起床给孩子冲奶时，胡先生只能一
个人偷偷崩溃。

久而久之，他越来越感到，与其说妻
子爱他，不如说她爱的是一个好用的工
具：“这么久了，是她一直在向我索取。”

被功利化的情绪价值

其实，在胡先生和妻子之间，一直存

在着一个问题——他们一开始就把情绪
价值功利化了。妻子当初提出情绪价值
作为交换条件，她所聚焦的是“价值”部
分的内容，即她能从对方身上获得的收
益。或者可以说，妻子选择做了一笔“生
意”，用自己的某些价值去换取对方的情
绪价值。在这场交易中，她把自己和对方
全部“物化”成了商品。所以，在妻子眼
里，情绪价值直接等于情绪收益，她看不
见、也不允许情绪成本的存在。

由于父母感情不和，从小生活在争
吵中的妻子，很少得到过父母的关注和
抱持，因此没有很好地发展出“心理容
器”功能，情绪处理能力很糟糕。所以，
在这段婚姻中，丈夫就像一个可靠的

“情绪外挂”，来弥补这个缺失。
但两个人都忽略了一个事实：一个

完整饱满的人，情绪存在连续性图谱，
即有高有低，有积极有消极，必然同时
存在情绪成本。尤其在亲密关系中，胡
先生无法自我压抑一辈子，被抑制的情
绪只会以更凶狠的方式卷土重来，直至
撕裂他对妻子的爱和对婚姻的渴望；而
妻子也无可避免地要面对他产生的情
绪成本，哪怕她选择性忽视、一次次推
开，最终也得面对丈夫情绪耗竭导致的
夫妻感情破裂。“被物化”的关系，终究
以价值耗尽为终点。

我想起另外一个故事。朋友被诊断
为轻度抑郁，而男友对她非常耐心，哪怕
她半夜被噩梦惊醒，打电话过去，男友也
会陪着聊天，不停安抚，直到她安心睡
着。后来，朋友从低谷中走出，她说：“我
当时觉得特别温暖和安心，他就是我的
小太阳。”直到某次聊天，男友开玩笑时
无意提道：“那段时间可被你折磨惨了，
你再不好起来，我都要抑郁了。”

朋友才意识到，原来男友也有脆弱
的时候。只不过在一个人情感需求非常

高、并陷入“退行”的时候，下意识把自己
所依恋的人当成“工具”来使用，疯狂吸
收能量。而男友为了照顾她，一直努力输
出情绪价值，同时默默过滤着负面的东
西，甘愿成为一个被无情使用的“工具”。

心理学家认为，情绪是人性的一部
分。情绪作为一个人的自我延伸，被“物
化”之后，人也不再是完整的人了。为了
避免这种非必要的“跑偏”，有两个建
议。

①正确认识情绪价值。这里我对定
义做一些改变：情绪价值=情绪收益+情
绪成本。在新定义里，情绪价值不再是
被衡量之后的某种价值，而是作为情绪
的整体，既有积极的一面，也有消极的
一面，在关系中共同起作用。就像朋友
低谷期产生的情绪成本，和走出低谷后
对男友表达共情和感激所产生的情绪
收益，共同深化着这段关系。

由此可见，我们不只要看到自己从
伴侣身上获得的情绪支持，也要看到伴
侣付出的情绪成本，从而对Ta的付出
表达一种承认。这份承认会带来新的亲
密，会成为我们共同的情绪收益。这样
一来，关系才能更长久，也才能更滋养
双方。

②互相提供情绪支持。当关系中的
两个人，都有分享和承担对方喜怒哀乐
的能力，并且能在这个互动中，不断触
碰真实、完整的对方，不断感受关系中
的爱、亲密和美好。这样的感情才会越
来越紧密，关系才会越来越凝聚。能够
拥有一段高质量的亲密关系，知冷暖、
懂人心，相依相偎之中驱散彼此的阴霾
和孤独，或许，这才是情绪为关系贡献
的最大价值。（作者系国家二级心理咨
询师，著有《厉害的人，早已戒掉了情
绪》）

（《中国妇女报》）

不管我如何“作”都要哄着我。“被物化”的情绪价值，终究以价值耗尽为终点——

单向输出的情绪价值难长久

近几年，情绪价值成了一个热门词汇，尤其在亲密关系
中，被频繁提及和讨论。情绪价值=情绪收益（积极的情绪体
验）-情绪成本（消极的情绪体验）。也就是说，只要情绪收益
大于情绪成本，就能为对方提供情绪价值。

如果只从计算结果来看，等式的右边就容易被简化为一
台产出情绪价值的机器。而这种“被物化”，会导致关系中更
严重的问题。

□蔷薇


