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““躯体化障碍躯体化障碍””不可小觑不可小觑

热 观察教点（本版所登偏方、验方仅供参考，请在
医生指导下使用）

近日，四川乐山一小伙
因精神焦虑，引发躯体化障
碍状态，出现胸闷、四肢麻木
等严重症状，引发网友议论。

“现代社会生活节奏快，
睡眠不足、慢性压力等会降
低人体应激阈值，使人对躯
体的感觉更敏感。”乐山市人
民医院心身医学科心理治疗
师刘瑶颖介绍，躯体化障碍
患者通常会出现心悸、胸闷、
手抖、出汗等自主神经功能
紊乱症状，可能伴有强烈的
恐惧感，甚至产生濒死体验。

如果长期处于
焦虑引起的躯体化
障碍状态，患者会反

复出现头痛、心慌、呼吸急促、
胃肠紊乱、肢体疼痛、睡眠问
题等。值得注意的是，很多人
最初只关注身体症状，意识不
到情绪问题，这正是躯体化障
碍状态的特点之一。

出现精神焦虑引起的躯
体化障碍状态，如何正确处
理？

刘瑶颖认为，保持冷静
十分关键。首先要立刻停止
饮用含咖啡因的饮品和正在
进行的活动，寻找一个安静
的环境休息。尝试缓慢腹式
呼吸，按照吸气 4 秒、屏息 2
秒、呼气 6 秒的节奏进行，这
种方法能有效平复自主神经

系统的过度反应。还可以通
过“5—4—3—2—1”感 官 训
练（立刻开始观察周围5个物
体、触摸 4 种物品、聆听 3 种
声音、辨别 2 种气味、感受 1
种味道）来转移注意力，缓解
个人对躯体症状的过度关
注。

“可以给自己一些心理
支持，告诉自己这些不适感
虽然难受，但不会造成实际
伤害。”刘瑶颖表示，如果症
状持续或加重，应及时就医，
就诊时详细描述症状、持续
时间、诱发因素和既往发作
情况。

（摘自《人民日报》）

暑假怎么过暑假怎么过，，谁来当谁来当““策划策划””警
惕
﹃
食
脑
虫
﹄

作
家
为
何
答
错
自
己
文
章
阅
读
考
题

愉快的暑假时光到来，
两个月的假期怎么过才更开
心、更充实、更有意义呢？这
是每年假期之初，孩子和家
长热议的话题。一方面孩子
希望家长不要干涉过多，自
己的假期自己做主；另一方
面家长觉得“放权”过多，孩
子容易玩野了……

天津市家庭教育指导专
委会副主任委员焦茹说，很
多家长困囿于“暑假如何安
排才算有意义”的筹划，却忽
略了孩子的心理感受和成长
需要。假期是否过得充实，

或 是 张 弛 有
度 ，在 很 多 时

候都是迎合了家长的评判标
准。随着孩子年龄的增长，
家长“包办”假期安排，对孩
子有失公允。

焦茹建议，家长让孩子
规划自己的假期，要根据孩
子的年龄特点和个人能力来
决定放权的多少。一个好的
假期安排既要体现孩子的规
划能力，又不能忽略家长的
责任和教育权利。首先，如
果孩子的自主能力比较强，
家长可以尝试让孩子作为假
期安排的主导者，但需要跟
孩子提前约定家长保留对假
期安排的建议权和修改权，
使得假期计划更加完善。其

次，如果孩子的自主能力不
足，家长就要适当放权，尝试
让孩子制定某一时段的计
划。比如让孩子按周制定计
划，规定哪些时段由孩子自
主安排，哪些时段要听家长
的安排等，这样既保证让孩
子发展自己的兴趣爱好，又
避免了假期安排的盲目性。
最后，家长要提早培养孩子
的自我规划能力，假期里，在
时段安排、生活开支以及与
家人和朋友的出行规划上，
都可以尝试让孩子来做主，
帮助孩子今后更好地步入社
会。
（摘自《今晚报》贾林娜/文）

近日，青年作家
王彤乐称，2023 年自
己发表在《中学生百
科》上的一篇文章《蓝
气球和甜月亮》被选
为上海市虹口区初二
语 文 期 末 考 试 的 试
题。“看了下题目，感
觉都好难，出题老师
的理解太深入了。13
题的选择题，我第一
个排除的就是 C，结
果今天得知正确答案
居然就是C。”

“作者原意”竟然
败给“出题者意图”，
确实令人啼笑皆非。
值得一提的是，类似
的偏差并非个例：周
国平曾在《试卷中的

周国平》一书中晒出 55 份
以自己文章为材料的阅读
题，发现出题者常常挖掘
出他写作时“根本没有想
到的内涵”。

这类现象的荒诞在于，
文学作品一旦成为考题，
就被强行剥离了作者的创
作语境，成为出题者构建

“标准答案”的素材。这绝
非笑谈，直指语文教育中
一个根深蒂固的病灶：以
标准答案为中心的阅读理
解题，正在将文本解读异
化 为“ 出 题 者 的 思 维 游
戏”。这种解读逻辑背离
了阅读的开放性，在考试
中 异 化 为“ 出 题 者 霸
权”——考生必须抛弃个人
理解，去揣测出题者预设
的“唯一正确”的解读路
径，最后连原作者也无法
跟上。

（摘自《钱江晚
报》胡欣红/文）

花上万元买“求职陪跑”被割韭菜
为了找份互联网大厂的

实习，大四学生芊晴（化名）
交了 2500 元前期课费，在社
交媒体买了一种“求职陪跑”
服务。这类人声称提供就业
咨询、修改简历、面试辅导等
服务，陪伴求职者们拿到满
意的 offer。付款后，对方给
她捏造了 4 段从未有过的实
习经历。之后，她收到 10 场
面试邀约，却无一通过。

芊晴回想发现，面试时，
面试官似乎听不懂“陪跑”给
她打造的项目经历，而“陪
跑”将所有的失败归结于她
的发挥失常。在自我怀疑
中，芊晴在社交媒体发现有
人“避雷”她所购买的“求职
陪跑”服务人员，并展示了跟
她几乎一模一样的简历。此
时，她意识到自己可能被“忽
悠”了。而有如此经历的人，

不只芊晴一个，
社交媒体上存

在不少分享类似经历的帖
子，就读中文专业的研一学
生付圭（化名）也花了 1.38万
元买了“求职陪跑”服务。更
多人觉得，自己遭遇了一场
消费欺诈。但认定欺诈并不
容易。

京师律师事务所王辉律
师表示，如果不提供服务，仅
借助陪跑服务的噱头，要求
服务的购买方付费，借助这
种形式赚取利润，就属于消
费欺诈。此外，对方以一个
假身份出来卖产品，也属于
消费欺诈。比如一个人的朋
友曾在大厂工作，此人挪用
朋友身份出来做辅导咨询，
促使购买者买他的服务产
品，身份从无到有，即可能构
成消费欺诈。

但如果仅是承诺和落实
不一致、态度不同，难以构成
消费欺诈。
（摘自《广州日报》谢瑞瑞/文）
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湖北武汉市光谷第
四初级中学的“亲子默契
大挑战”现场，一个问题
引发了不小的触动。面
对“全家最常一起做的事
是什么”这个问题，不少
人的答案是“玩手机”“吃
饭”，仅有少数人回答“运
动”“旅游”。这样的回
答，让不少人开始反思家庭教
育的“含金量”。

家庭是人生的第一个课
堂，父母是孩子的第一任老
师。有效提升这个第一课堂
的“含金量”，是每个家庭都要
用心回答好的问题。

一起“玩手机”等，是鲜有
互动的“共处一室”，很难算是

“共度时光”。“共处”与“共度”
之间，差的是“心”的距离。由
是观之，若求“含金量”，先得
有含“心”量。

“有什么样的家教，就有什
么样的人。”祖昌教孙、岳母刺
字、画荻教子，一个个用心育儿
的故事，诠释着家庭教育的重
要性。

从公园到野外，从图书馆
到科技馆，如今，越来越多地
方推出特色亲子活动，为家庭
教育提供新鲜场域。

家庭教育不可或缺，对那
些缺少良好家庭教育环境的
孩子，社会各方需要及时“补
位 ”，帮 他 们 走 好 人 生 第 一
步。关爱每一个孩子，彰显的
是社会的大爱，托举的是民族
的未来。

（摘自《人民
日报》崔妍/文）

高校研学游不应只是“打卡”
进入暑期，高校陆续开启

暑期参观模式。利用假期，让
孩子们到心仪的高校走一走，
激励孩子们努力拼搏，是很多
家长的质朴愿望。然而，很多
研学机构往往以名校为噱头
吸引学生，其实大多是走马观
花而已，甚至只是与校门合个
影，根本就没进入校园。

研学不是一场说走就走的
旅行，既要有“游”，更要有“学”。

高考以后填报志愿，很多
考生和家长都纠结不已。之
所以举棋不定，不知道自己的

“兴趣”在哪儿是一大关键。
要想验证兴趣的真伪，当然需
要从平时加强职业规划教育

入手。
在设计游学活动时，除了

参观校园，更要安排听科普讲
座、参与科研实验、与高校师
生交流等内容。唯有让学生
在听、看、做的沉浸式体验中
触摸大学精神的内核，才能真
正实现从“参观校园”到“认知
专业”再到“发现自我”的价值
跃升，找到自己的“真爱”。

令人遗憾的是，缺乏对专
业内涵的鲜活呈现解构，恰恰
是 当 前 游 学 活 动 的 突 出 短
板。不少家长认为带孩子看
一眼计算机实验室就算接触

“热门专业”，却不知人工智能
专业的核心课程与编程培训

有着本质区别。同样，“自动
化”专业不仅是写代码，更是
机械、电子、算法等的交叉融
合。如果条件允许，中学应联
合高校设计“专业体验包”，比
如为理工科学生设置简易科
研课题，让抽象的专业名称转
化为可感知的实践场景。

高校研学的终极价值，在
于通过师生互动激活成长内驱
力。从教育本质看，高校参观应
是生涯教育的重要环节，不一定
非要清北等名校不可，选择与孩
子兴趣、能力相匹配的大学，或
许更有利于培养孩子的专业兴
趣。 （摘自《中
国青年报》）

科 育儿教学

“求求大家救救我的
宝宝！”7月1日，安徽合肥
一位宝妈发帖求助，她的
孩子感染了十分罕见的狒
狒阿米巴原虫，俗称“食脑
虫”，连日来发烧不断，让
她陷入深深的担忧。

据医疗专家介绍，阿
米巴虫造成的脑炎有两
种，一种是肉芽性阿米巴脑炎，
致病原为棘阿米巴虫和狒狒阿
米巴，感染途径是经皮肤伤口、
眼部或呼吸道传播，潜伏期是
数周到数月，主要症状为头痛、
发热、意识模糊、癫痫、神经系
统功能障碍，死亡率高达 95%，
但有部分存活病例，易感人群
是免疫功能低下的人群居多。

另一种为原发性阿米巴脑
膜炎，致病原是福氏耐格里阿
米巴，感染途径是经鼻腔吸入
被污染水体（如温泉、湖泊），潜
伏期是 1至 9天，主要症状是高
热、严重头痛、呕吐、抽搐、嗜
睡、昏迷，致死率几乎 100%，仅
极少数幸存病例，易感人群是
任何人群，包括健康的青少年。

从广义角度来说，两种类型
的脑炎都会对脑部产生影响，都
可以称为食脑虫，从狭义角度来
说，原发性阿米巴脑膜炎会消灭
神经元，从CT上看，脑部部分有
慢慢溶解的现象，就好像这个虫
把脑细胞给吃掉；肉芽性阿米巴
脑炎是在脑部产生了一种肉芽
肿，这是白细胞发炎造成的肿
块，也是对脑部产生很大影响。

专家强调，两种脑炎都是非
常罕见的疾病，后果非常严重，
因此大家平时需要特别注意，警
惕“食脑虫”，但也不要矫枉过
正，别对自来水和用水行为过度
恐慌，“自来水绝对安全”，此外，
两种脑炎的感染概率极低，且并
非必死无救，近年来“多药联
合”，已有成功救回的不少病例，
只是需早识别、早用药。

（摘自《扬子晚报》）

拯救18岁少年的“命根子”
6月30日下午，湖南湘

潭市中心医院泌尿外科病
房，“医生，我才18岁……”
病床上的小林（化名）嘴唇
骇得惨白。

时间倒推5小时，结束
高考不久的小林像摘下嚼
子的马驹，整天驰骋在篮
球场上，岂料一次激烈碰
撞后，他感到右侧阴囊针
扎般疼痛，误以为是肌肉
拉伤，没当回事。

谁知午饭后，疼痛升
级为刀割般的剧痛——睾
丸肿如鹅蛋，恶心呕吐接
踵而至——小林被父母紧
急送到了湘潭市中心医院
泌尿外科。

经检查，“睾丸扭转！”
泌尿外科副主任医师谭谈
迅速做出判断，手法复位

的同时，安排紧急
手术。幸亏手术及
时，才保住了这个

年轻人的“命根子”。
手术后，谭谈介绍了

什么是睾丸扭转？
“睾丸扭转的损伤，是

进行性且不可逆的，它不
是在生病，而是在‘濒死’，
每一分钟的拖延，都在加
速睾丸的‘死亡进程’。一
言蔽之，要‘抓住黄金 6小
时’。”谭谈强调，如果有这
些症状——

（1）突发剧痛：一侧睾
丸出现剧烈疼痛，疼痛可
能放射至腹股沟或下腹
部。（2）肿胀变硬：患侧睾
丸明显肿大、触痛。（3）位
置异常：睾丸像被牵拉上
提（像被“吊起”）（4）伴随症
状：恶心、呕吐、低烧（易误
诊为肠胃炎）。

特别是剧烈运动/外
伤后（如踢球、骑车等），一
定要及时就医。（据湘潭
市中心医院微信公众号）
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低剂量原则 老年
人在使用任何药物过
程中，都应从低剂量开
始，随后根据疗效和耐
受能力，逐渐增加使用
剂量，直至适合的剂
量。

尽量少用药 如果
可以不使用药物，尽量
选择改善生活习惯、环
境、饮食等方法来调
理。如果必须用药，应
在临床医师、药师指导
下根据老年人的身体
特点，个体化选择药效
好、不良反应小的药
物。

服药遵医嘱 老年
患者服药时应遵医嘱，
严格按照处方用药，按

剂量、疗程、服药时间合理用
药，如空腹吃的药不要饭后安
吃，饭后吃的不要空腹吃等。

联合用药应谨慎 多数老
年患者存在多种慢性疾病，吃
药的种类较多，应在医生和药
师的专业指导下，尽可能精简
服用药物的数量，规避潜在的
药物相互作用。若自行加用
一些中药，有时会有很大风
险，甚至产生严重不良反应。
另外，保健品不能代替药物，
因为保健品中也可能存在一
些药物成分，会与药物形成冲

突或者导致重复用
药。

（摘自《家庭医生》）

养护骨关节，优选水中运动
关节表面覆盖的软骨“软

垫”，年轻时如新鲜山药般滑
嫩、有弹性，能轻松缓冲运动
冲击，然而，从 25 岁开始，软
骨自我修复能力逐年下降，如
同电量不足的电池逐渐衰
竭。到 40 岁时，关节“润滑
剂”（滑液）分泌减少，如同缺
油的自行车链条，可能出现活
动时弹响或晨起僵硬。女性
绝经后需格外警惕，雌激素水
平变化使关节老化速度比男
性快3倍。

养护骨关节，水中运动是
优选，水深至胸口时，膝盖承重

仅为平时的1/10，如同穿上“隐
形保护衣”。推荐水中步行、高
抬腿、倒走等动作，水温 34℃
至36℃，每次20至25分钟，每
周2至3次。骑行也是不错的
选择，车座高度有讲究——脚
踩到底时膝盖微弯，户外骑行
或骑动感单车均可，注意保持
踏频稳定。打太极拳等传统
运动同样有益，金鸡独立等动
作提升平衡力、降低跌倒风
险，常练八段锦、五禽戏等。

有些运动需格外谨慎。
攀登运动如爬山、爬楼梯时，
膝盖压力增至体重的 4倍，如

同背负两袋面粉行走，应尽量
避免。瑜伽中的盘腿坐姿易
扭伤膝盖软骨，前屈体式也需
避免过度拉伸。过度行走同
样不可取，每日超过 1.5 万步
会加速软骨磨损，使软骨如同
反复摩擦的橡皮。

对于职场人群，每小时做
10次“踩刹车”动作（脚踝上下
摆动），这些细微改变可为关
节注入“润滑剂”，有效
缓解久坐的压力。
（摘自《中老年时报》）安全

用药

运动
保健


