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人是独一无二的个体! 也是社会的一

份子! 需要交往" 陪伴" 给予爱# 除此之

外! 人际交往还能带来你意想不到的神奇

作用$

年轻
567

岁! 澳大利亚一项对
#$%%

名

老人的研究显示! 有相对固定社交圈和亲

密伙伴的老人会比其他人年轻
&'(

岁 $ 加

入足球队% 舞蹈团等小社团都是不错的选

择! 纽约洛克菲勒大学研究认为! 这是因

为长期的友爱关系有利于使人维持年轻状

态$

增加对焦虑的耐受度! 缺少社交活动

的人! 容易在假想空间里不断模拟即将发

生的场景! 从而产生焦虑紧张情绪$ 经常

参加各种小聚会并试图发表观点! 跟自己

惧怕的人交流 ! 则能够逐步克服这种情

绪$

加快身体康复! 美国心理协会研究发

现! 远离孤独" 身处人群之中能够帮助加

快身体的康复速度$ 研究人员表示! 这是

因为慢性病和孤独之间存在内在联系! 在

生活环境中被孤立的人通常免疫力较差 !

而社交能力较强者在遇到健康问题时! 康

复和生存的几率会高出
(%)

$

获得止痛剂效果! 和朋友相处时! 发

自内心的大笑是最自然" 最没有副作用的

止痛剂$ 因为人在开心时! 脑中的快乐激

素会释放出来! 缓解体内各种疼痛! 比如

风湿" 关节炎等$

不易得病! 缺少朋友或长期人际交往

不良的人! 体内应激激素皮质醇的水平往

往过高! 这种长期的紧张状态会损害健康$

反之! 体内皮质醇就会减少! 人相对不易

生病$ 此外! 良好的人际关系能让人心情

愉快! 令体内的白细胞增加! 增强自身免

疫能力! 对抗病菌的侵袭$ 比如一项研究

证实! 社交关系多样化的人比孤僻者患感

冒几率小了很多$

减少恐惧! &心理科学' 杂志刊登荷

兰阿姆斯特丹自由大学的一项研究发现 !

和别人相处! 获得安慰和理解的拥抱! 可

显著降低对生活% 困难和死亡的恐惧$ 因

为这种拥抱可以立即降低人体内的应激激

素皮质醇水平 ! 向大脑发送 (平静 ) 信

号#

降低抑郁风险! 英国医学委员会出版

的 &公共卫生期刊 ' 上的一项研究显示 !

参加社交活动不仅能提升人们对生活的满

意度! 还可以降低罹患抑郁症的风险#

培养自信心! 多参加社交活动! 特别

是在打篮球% 郊游等集体活动中展示自己

并融入团队! 能够培养个人的自信心% 团

队精神和领导才能# 建议大家与人交往时

多关注别人给自己的正面评价! 告诉自己

(我很棒)! 可以给人积极的心理暗示#

变得更聪明! 美国密歇根州立大学教

授奥斯卡*巴拉研究发现! 社交能够让人变

得更聪明! 因为和不同的人打交道是对认

知能力的一种锻炼$ 比如! 随时要从大脑

(数据库) 中抽取体育" 保健" 冒险" 时尚

等不同人感兴趣的话题! 令大脑皮层处于

兴奋状态$

有助降血压! 人际关系好! 身体释放

出的激素可以起到维护身体健康的作用 $

比如! 和他人拥抱时! 皮肤的感觉会激活

压力受体 (帕西尼氏小体)! 然后向大脑迷

走神经区域发送信号! 该大脑区域的一大

作用就是降低血压$

心脏更强壮 ! 研究显示 ! 风趣幽默 "

喜欢与人谈笑的人患心血管疾病的几率较

低$ 因为在这种状态下! 身体血液循环更

好! 减少了对血管的威胁! 降低了心脏病

的发病风险$

降低早亡风险! 美国一项涉及
&%

万人

的研究表明! 社会孤独感的危害等同于酗

酒或每天吸
#(

支烟! 甚至比不运动所带来

的危险还要严重$ 而缺少社交! 出现社会

孤独感的人! 死于心脏病和中风的几率达

到正常人的
*

倍$

大脑衰老慢! 美国哈佛大学公共卫生

学院人类发展与健康系利萨*伯克曼博士研

究发现! 与社交频繁的老人相比! 社交少

的老人记忆力下降速度快两倍 $ 他表示 !

社交能改善与年龄有关的记忆减退! 充分

开发大脑潜力$ 美国一项调查发现! 有固

定社会交往的百岁老人能够使用电子邮件"

社交网络 " 即时通讯等方式联系老朋友 !

反过来! 这些新事物和新科技则有助于老

人锻炼大脑! 同时增强社交关系$

睡觉更香甜! 美国芝加哥大学的研究

发现! 一个人越孤独! 难以入睡的次数就

越多$ 瑞典一项研究也显示! 缺少社交的

人经常压抑和隐藏自己的感情! 更易失眠!

而良好的人际关系能带给人一夜好梦$

产生幸福感! 美国杜克大学友谊与社

会行为专家劳伦*布兰特发表在英国 &新科

学家' 杂志的文章指出! 社交活动与多种

能使人产生快感的神经递质和生化物质的

释放有关$ 与朋友拥抱" 轻抚时! 体内会

释放内啡肽! 使人心情愉悦! 并产生幸福

感$ 另外! 常和朋友们欢声笑语! 也有助

于血液循环! 使人充满活力$

获得心灵归属 ! 结交谈得来的邻居 "

有新观念的年轻人" 参加社团和同学会等!

都能让人开阔视野" 保持信息畅通" 了解

外面世界发生的一切! 并能让人心灵有所

归属$ 美国退休人员协会专栏作家芭芭拉*

汉娜*格拉夫曼建议! 无论是否退休! 维护

和他人的联系! 建立一个密切的人脉网络

至关重要! 也是人生履历中的重要一部分$

不仅如此! 复杂的生活里总会遇到各种问

题! 并且充满了让人困惑的变数$ 有了自

己的社交圈! 也等于有了一个参谋团$ 建

议大家在做重大选择拿不定主意的时候 !

可以邀请值得信任的朋友给自己提意见 "

做参谋$

"据 #生命时报$%
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让人变聪明!

少得病"

产生幸福感


