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肾上腺结节是肾上
腺上面发现了肿物，最常
见的疾病是肾上腺腺瘤，
也可能是肾上腺结节样
增生、髓样脂肪瘤、囊肿、
结核等，这些都是良性疾
病，当然也有可能是恶性
疾病，如肾上腺的腺癌。

绝大多数的肾上腺肿
物都是良性的，恶性较为
少见。肾上腺的恶性肿瘤
中又以转移性肿瘤居多，
例如肺癌、肾癌、乳腺癌、肝癌
等都有可能肾上腺转移。原发
性的肾上腺恶性肿瘤很少见。

通常来说，如果肾上腺肿
物较大（如大于4厘米）、生长很
快、形状不规则且与周围组织
边界不清，要考虑恶性的可能。

发现肾上腺结节，比判断
良恶性更重要的事情是判断
它“有没有功能”。肾上腺的
功能是分泌各类激素，那些偶
然发现、不分泌激素的结节，
一般称为“无功能结节”或“无
功能腺瘤”。

肾上腺肿瘤的手术指征，
主要包括以下几个方面：良性
结节，有明确功能的腺瘤，至少
2厘米以上、生长速度较快的腺
瘤等；原发肿瘤已根治、除肾上
腺外没有其他转移病灶；原发
性恶性肿瘤，无远处转移和局
部侵犯，符合手术条件。

术后，患者需要进行定期
的随访和复查，以确保手术效
果并及时发现可能的
复发或转移。

（摘自《老年日报》）
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立秋后，会经历“秋老虎”
这样一个特殊节气。大概在8
月到 9月之间，这个季节主要
的特点是早晚凉爽，但是午后
气温仍然比较高，因此，建议
在昼夜温差比较大的地区，老
人、儿童以及有高血压、慢性
阻塞性肺病，包括冠心病等慢
性基础疾病的人群，早晚要做
好头颈部以及腹部的保暖。

季节转换时也是心脑血
管疾病高发的阶段，较大的昼

夜温差会导致人体的
血管收缩，引起血压波
动，从而增加心脏负

荷，这对于心脑血管病患者来
说是一个很大的考验。有这
样三个公众常见的谣言，需要
澄清：

一是在换季时输液能够
疏通血管、预防脑梗塞，这是
一个错误的言论。输液并不
能够“冲走”或者“疏通”血管
内的动脉硬化斑块，反而是这
样盲目的输液，可能会加重心
脏或者肾脏的负担，导致一些
不必要的麻烦，甚至诱发心力
衰竭。

二是“血压稍高没有关
系，换季后自然会降下来”，这

也是一个误区。恰恰相反，季
节转换的时候血压波动会更
加明显，高血压患者更需要坚
持规律用药和监测血压情况，
切勿擅自停药或调整剂量。

三是喝红酒或者喝醋可
以软化血管，目前并没有科学
的证据证明它们可以达到这
样的目的，过量饮用反而会伤
身体，保护血管还是希望大家
能够遵从医嘱，注意合理膳
食，适当运动，保持健康的生
活方式，科学控制血压、血脂
和血糖。

（摘自《健康时报》）

据《南方周末》报道，在山
东临沂下辖的多个区县，在即
将开始的秋季学期，一些老师
将离开自己所在的小学或初
中，前往高中教书。在学龄人
口变化的大背景下，这种情况
称为跨学段任教。

记者梳理发现，不光是山
东临沂，目前福建、宁夏、江
西、新疆等多地，已发布教师
跨学段转岗公告。可见，为解
决高中师资短缺的燃眉之急，
教师跨学段任教已成为应对
学龄人口变化背景下优化教
育 资 源 配 置 的 一 种 积 极 尝
试。然而，从实际执行的情况
看，其在落地过程中暴露出诸

多问题，凸显了
教 育 资 源 调 配

过程中的复杂矛盾。
小学和初中的教学模式

与高中存在本质差异。小学
阶段着重于课堂的趣味性、学
生行为习惯的培养以及课堂
组织和管理能力；初中则在夯
实基础知识的同时，逐步提升
学生的自主学习能力；而高中
教育则更侧重知识的系统性
和深度，对教师的专业素养和
教 学 方 法 提 出 了 更 高 的 要
求。此外，小学生与高中生在
心理特征、行为方式以及交流
模式上也有着显著差异。

而从学校角度来看，尽管
师资短缺问题亟待解决，但对
转岗教师的教学能力和适应
性，仍存在一定的顾虑。报道
中提及，湖州师范学院人文学

院的调研结果显示，针对“跨学
段教学的适应程度”问题，在回
收的74份有效问卷中，没有一
个人选“非常适应”。

教师跨学段流动，不仅关乎
教师自身，也牵动着学生和家长
的心。在他们看来，孩子的学业
成绩至关重要，当得知孩子的老
师是从小学或初中转岗而来，且
教学经验与高中学段不完全匹
配时，家长们难免会对这种“临
阵磨枪”式的人员调配能否保证
教学质量产生怀疑。

由此可见，简单机械地推
动“跨学段任教”，并不能从根
本上解决教育资源配置的难
题，应在尊重教育规律的基础
上系统规划，完善配套政策。

（摘自《新京报》8.21）
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频繁打嗝要警惕胃癌可能

父母送学，一场“反向照顾”的成人礼
再过几天，不少大学将

迎来新生报到。有新生独
自前往位于其他省份或其
他城市的大学报到，也有父
母送学。那么，其中是否关
系到年轻人的独立自主意
识？

父母亲戚“送学”行程
中沉甸甸的仪式感，实则是
生命成长中一道神圣而温
暖的仪式，是跨代人于时光
驿站里共同确认的成长标
记。

以家庭为单位，去另一
个城市上大学，当孩子“反
向照顾”，为父母精心规划
路线，自己为全家人购买车
票，甚至引领初次涉足其他
省份、大城市的父母穿梭于

陌生街巷，一
份成人的独

立与担当也在生长。
对父母，送学之行则饱

含深情回馈的满足。多少
来自偏远山村、海岛的家
长，借此机会第一次踏足遥
远的城市、第一次触感大学
校园的气息，第一次目睹孩
子步入高等学府，其中的精
神满足感不言而喻。

如果说父母参加子女
的大学毕业典礼是见证收
获的仪式感，那么，父母送
新生子女上大学报到，则是
共同建构家庭新文化的特
殊仪式。这般送学，更如一
场 无 声 的“ 成 长 见 证 仪
式”。在这短暂却永恒的相
携行走中，父母目送孩子启
程于新天地，孩子则从父母
的目光里汲取前行的力量。

（据潮新闻8.18）
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非洲草原时常上演令人
唏嘘的一幕：吸血蝙蝠悄然降
落在野马腿部，用尖锐的牙齿
刺破皮肤吸食血液。尽管蝙
蝠吸食的血量微不足道，却能
引发野马剧烈的暴怒与狂奔，
直至力竭而亡。

这看似离奇的现象，背后
隐藏着深刻的心理学奥秘——
野马效应，它生动诠释了情绪
失控如何酿成致命悲剧。

何为野马效应
野马效应由美国心理学

家提出，指的是因微小刺激
引发情绪剧烈波动，最终导
致严重后果的现象。从生物
学角度看，当野马被蝙蝠叮
咬后，其体内会迅速分泌肾
上腺素等应激激素，引发“战

或逃”反应。
然而，持续的应激状态使

身体能量被过度消耗，免疫系
统功能下降，最终加速了野马
的死亡。这一效应映射到人
类生活中，许多人会因工作中
的一句批评、社交中的一次误
解，陷入愤怒、焦虑的情绪漩
涡，进而影响身心健康与工作
效率。
破解野马效应的生存法则

情绪觉察与命名：当负面
情绪涌现时，尝试准确识别它
（如“我现在感到愤怒”），这一
命名行为，能激活大脑前额叶
皮层，削弱情绪对行为的控
制。

认知重构：遇到问题时，
主动切换视角。例如将“这次

失败太糟糕了”转化为“这是
一次宝贵的学习机会”，减少
情绪内耗。

建立情绪缓冲机制：练习
深呼吸、冥想等习惯,在情绪
爆发前按下“暂停键”。也可
以通过运动、绘画等方式，释
放压力，就像在草地上奔跑释
放压力的人一样，摆脱负面情
绪的束缚。

野马效应的警示：真正击
垮我们的，往往不是问题本
身，而是面对问题时的失控情
绪。当我们学会在情绪的惊
涛骇浪中锚定理性的灯塔，就
能避免成为被情绪“杀死”的

“野马”，在复杂的生活
中保持从容与坚韧。
（摘自《长寿养生报》）

被情绪“杀死”的野马，揭秘心理学中的致命陷阱

专家指出，肺纤维化
会导致肺部组织像“结
疤”一样变硬、受损，形成

“蜂窝肺”，这个过程通常
是不可逆转的。

肺部受影响后呼吸会
变得困难、气短,氧气吸收
变差。轻则影响生活，稍
微活动就喘；重则可能导
致呼吸衰竭，威胁生命。

区分早期肺纤维化
和普通感冒或咽炎，关键
在于先弄清楚早期肺纤
维化咳嗽的特征。大部
分肺纤维化患者都会出
现不同程度的干咳或伴
有少量白黏痰，部分患者
在出现肺部感染时，痰量
增多并呈现为脓性。如
果持续干咳，要考虑肺纤
维化的可能性。

如果本身属于高风
险人群，一定要敲响警

钟。高风险人群包
括硬皮病患者、抗

合成酶抗体阳性皮肌炎
患者以及类风湿关节炎
伴吸烟史者等。如果出
现干咳症状，要立马到
医院就诊，此外还要特
别提醒高风险人群每年
做胸部高分辨 CT，做到
早发现早治疗。

早期识别是改善预
后的关键，而专病门诊
能够更快更准地识别病
症，为精准干预治疗打
下基础。

在治疗方面，结缔
组织病同时涉及风湿免
疫系统的问题和肺部问
题，所以治疗必须“双
管齐下”。短期目标是
尽 快 控 制 住 风 湿 病 和
肺部（纤维化）的疾病
进展，长期目标是最大
限度地保护肺功能，延
长患者寿命，提高日常

生活质量。
（摘自《大河健康报》）

呃逆即打嗝，呃逆频繁或
持续 48 小时以上，称为难治性
呃逆，这种情况要警惕器质性
病变，包括胃肠道疾病、呼吸系
统疾病、神经系统疾病等，特别
是还伴有反酸、腹胀、腹痛、黑
便的，要警惕胃癌的可能。

早期胃癌极易与胃炎、胃
溃疡等疾病相混淆。我国 90%
的胃癌患者发现病情时，往往
已是进展期，错失了最佳治疗
时机。但如果我们能够在日常
生活中多一份留心，疾病还是
有迹可循的。除打嗝不止，以
下几个餐后表现，也是胃癌的
危险信号：

1.餐后异常饱胀，尤其是上
腹部胀痛不适。在进餐后异常
饱胀，甚至只是吃了少量的食
物后，也会感到腹胀难受，这是
早期胃癌最常见的症状。2.消
化不良、呕吐、厌食。胃癌会减
弱胃的蠕动功能，导致消化不

良、食欲不振。3. 烧心、反酸。
由于胃癌减弱了胃的蠕动，导
致进食后胃酸容易随着食物反
流回食道，引起烧心、反酸。

此外，如果发现贫血、便
血、大便发黑，或短期内暴瘦
（比如一个月内无原因地瘦了
10斤），要当心是否存在胃癌或
其他恶性肿瘤。

胃镜检查和黏膜活检是诊
断早期胃癌的“金标准”，也是
目前最方便快捷、最可靠的诊
断手段，确诊率为 95%。建议
以下人群定期进行胃镜检查：
年龄较大者；感染过幽门螺杆
菌，或有胃癌家族史，或在胃
癌高发区居住者；长期大量抽
烟及酗酒者；胃部出现异常情
况者，包括异常腹胀、无规律
隐痛等。

（摘自《健康咨询报》）
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面对自由散漫、自控力不
强的孩子，很多家长表示，尽
管对孩子百般约束，但孩子仍
然左耳进、右耳出，把家长的
话当成耳旁风。面对这种情
况，家长是保持威严，用强硬
手段纠正孩子，还是从细节入
手，重新培养习惯呢？

天津市和平区四平东道
小学校长焦茹说，孩子缺乏自
控力、不受家长劝导和约束的
行为，并不是因为本身性格懒
散或注意力不集中造成的，其
本质是没有养成做事有规划
以及按时完成相应任务的习
惯，这需要家长根据孩子的实
际情况，做一些干预训练。

焦茹建议，首先，为顺利
完成短期学习任务，家长要跟孩子
做好沟通，了解孩子的想法，是排
斥？是自愿？还是任由家长安
排？家长可根据实际情况，做好时
间上的调整和分配，抓住孩子精力
充沛的时间，督促孩子高效率完
成。其次，家长要调整教育方式，
逐步提高孩子的自控力。家长可
以让孩子脱离现有环境，找一个适
合的、比较安静的环境。如果孩子
学习效率比较低，家长要提出严格
的标准，如在规定的时间内完成哪
些任务，并约定奖惩措施，让孩子
为自己的行为负责。在孩子完成
任务的过程中，家长不要打扰，做
好相关的时间和结果记录即可。
最后需要提醒家长的是，孩子出现
的问题越多，家长越要投入更多的
心力来帮助孩子，比如增加陪伴时
间、调整教育方法、关注心理变化
等。合理的教育方式并不是把孩
子改造成“标准件”，而要从人格培
养、习惯养成、身心健康等多方面

来衡量。 （摘自《今
晚报》贾林娜/文）

孩子“社交失误”，父母可带其“补考”
8 月 15 日晚上八点多，

福建省厦门市一超市老板
正守着收银台，一个小男孩
跑了进来，开口便直接说
道：“老板，给我两个塑料
袋，我爸爸妈妈要用。”老板
没有立刻满足男孩的要求：

“我一定要给你吗？”小男孩
下意识地重复着自己的需
求：“要，要啊。”老板继续追
问：“我为什么要给你呢？
说一个要给你的理由，你可
以随便想一个。”小男孩开
始 显 得 不 耐 烦 ：“ 我 不 知
道。”老板换了个角度问：

“你来之前爸妈是怎么教你
说的？”男孩此时已经有些

紧张，如实回答：“他们叫我
下车，然后来你这里拿塑料
袋。”于是，老板示范：“你说

‘叔叔你好，我需要两个塑
料袋，你可以帮我一个忙
吗？’”然而，男孩一边扭着
胳膊，一边抗拒地喊道：“不
要，我不要。”

监控视频的最后一幕
是，男孩一边跑出超市，一
边喊道：“不知道老板为什
么一直不给我塑料袋？”

对这段视频里超市老
板和小男孩的对话，国际二
级心理咨询师陈萍分析说，
老板带着成人逻辑和耐心，
用“人情礼仪规范”引导孩

子怎么开口，可遗憾的是，
小朋友“内存有限”，暂时升
级不到最新“社交规范系
统”。

陈萍表示，“3 至 6 岁是
社交能力形成的关键期，父
母可以像导演一样，提前和
孩子演练可能遇到的对话
场景，训练社交任务。

陈 萍 说 ，当 孩 子 出 现
“社交失误”时，父母可以带
他“补考”。比如父母可以
带着孩子回到超市，带孩子
来“体验礼貌求助”，体验拿
到免费塑料袋的成就感。
（摘自《海峡导报》
朱黄、郑丽金/文）

童
声
合
唱
要
尊
重
孩
子
天
性

前不久，一段名为
《真 的 爱 你》的 合 唱
MV 在 全 网 圈 粉 无
数。演唱这首改编版

《真的爱你》的珠海童
年树童声合唱团成立
于 2018 年，团员中最
小的 4 岁，最大的 16
岁，他们以来自珠海、
澳门、香港、中山等地
的学生为主。出于对
音乐的热爱，许多孩子
自发选择来合唱团上
课。在音乐的熏陶下，
小成员们不仅提升了
审美能力，还通过音乐
表达情绪、放松自我，
交到了兴趣相投的新朋友。

然而，并非所有参与合
唱的孩子都乐在其中——
我们常常会看到，低龄儿童
的合唱舞台上，有打瞌睡
的、有大哭的，还有撂挑子
不干的。还有一些童声合
唱，孩子们脸上带着礼貌性
的假笑，机械地唱着每一句
歌词，不见孩子们的天性和
灵动，这显然是我们不愿意
看到的。在许多童声合唱
团的训练中，过度强调技巧
的训练，而忽视了孩子们对
音乐本身的理解和感受。

童声合唱是孩子们成
长道路上的宝贵财富，让孩
子们在音乐的滋养下，茁壮
成长，收获属于他们的幸福
和快乐。

（摘自《光
明日报》）


