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保健 /

! ! ! !当最后一根稻草压下来的时
候，反而不会觉得难过、绝望，而是
体会不到自己有什么情绪，有时候
躺在床上什么也不愿干，有时候甚
至能像个机器人一样把该做的事
情都做完，之后要睡个很深的回笼
觉才能恢复过来……

这种特别无力，感受不到
任何情绪的反应，也是自我保护
的一种吗？长期使用会有什么危
害吗？
作为一种心理防御机制，这也

属于平时人们所说的自我保护，有
些时候一些太过激烈的情绪超过
了我们的心理承受能力，于是我们
通过一种手段将这种情绪隔离了
起来，“假装”自己感受不到这样的
情绪，这种防御机制就叫做情感隔
离。其实在生活中经常出现这种情
感隔离，比如当发生灾难性事件的
时候，人们有时会发现自己并没有
表现得和自己想象中的那样难过。

自我防御机制往往是有得有
失的，它的直接好处是可以在绝望
和灾难中防止一个人崩溃。但是如
果长期使用这种防御机制，就可能
会影响到平时的生活。因为虽然情
感隔离让人暂时告别了激烈的负
面情绪，但是这些负面情绪其实都
压抑在人的潜意识中，长久的压
抑，得不到宣泄的机会的话，仍然
会有崩溃或者更严重的情况产生，
甚至有可能导致抑郁症。

当一个人长期使用情感隔离
的防御机制时，也会感到很苦恼，会发现自己
突然没有了情感，犹如一具行尸走肉，生活有
再大的波澜似乎也与自己无关，曾经那种面
对惊喜而鲜活的感觉，那种对待朋友爱恨情
仇的体验，突然就消失了，这就是此类防御机
制对现实生活的人生体验造成的不利影响。
当你产生这种感觉的时候，就需要对于

自己的生活进行反思：是不是最近积累的压
力太大了，太过沉重了。如果有压力，就需要
及时地释放压力，解决眼前的困难处境，在压
力处理之后再真实地面对自己的感受。
产生这种心理防御机制比较常见的原因

就是面对太过沉重的压力，而一时半会儿又
没办法处理好，久而久之会使人产生深深的
无力感，仿佛一切都失去了意义，便导致了
“没有情绪”的状态。当然，短期的这种情况是
正常的，通过压力的释放以及自我情绪调节
可以减轻这样的症状。
需要声明的一点是，这样的心理防御机

制是正常的，每个人面对过度的压力时都有
可能产生这样的情感状态。只是如果长期压
抑负面情绪，甚至习惯性地逃避情感体验时，
就有可能影响到个人的生活与社会功能。

张海音!上海市心理咨询中心主任"

! ! ! !春节假期即将来临，节日安排里少不了
走亲访友。人多热闹再围坐搓麻打牌，“奋
战”几个通宵，岂不酣畅痛快！？别急着得意，
人体的颈椎率先要提抗议了。持续数小时久
坐不动，颈椎伤不起啊！根据长征医院骨科
医院的临床数据，每年春节后都会迎来颈椎
病的就诊高峰，大多是因长时间久坐不动诱
发的。脊柱微创团队席焱海副教授介绍，我
国有 !"#$%&的人患有颈椎病，颈腰椎疾病
的发病人群越来越年轻化。据统计，'%岁#

(%岁人群中，)*+$"患有颈椎或腰椎疾病；
)%岁,-%岁人群中，患此病的比例达 !$"；
-%岁以上人群，该比例攀升至 .%&。
颈椎病是指由于颈椎长期劳损，骨质增

生等引起颈椎管或椎间孔变形、狭窄、刺激，
颈部脊髓、神经根或椎动脉受到压迫引起的
一系列临床症状。其发病基础是退行性病理
改变。

席焱海副教授把不良姿势列为诱发颈
椎病的首因。他指出，有些病人不理解自己
缘何得病，如果比对一下自己的行为习惯，
得病实则并不“冤枉”，如躺在床上看电视、
看书、高枕、坐位睡觉等。其他原因还有头颈
部外伤、头颈长期处于单一姿势而引起的劳
损、颈椎的先天性畸形、慢性感染、风寒湿因
素等。
对因预防可事半功倍。席焱海副教授提

出六点防治要则：改善和调整睡眠状态；纠
正与改变不良体位和姿势；颈部保暖；颈部
功能锻炼；颈椎自我牵引；避免外伤。

改善和调整睡眠状态#睡眠状态不当会
增加颈椎间盘压力，加重颈部肌肉疲劳，损
伤颈椎。枕头高度应与个人拳头等高（$%,$)
厘米），与肩膀同宽，形状以中间低、四周高
的元宝形为最佳。要记住：高枕并不无忧、低
枕并不无病。睡觉体位应使胸部、腰部保持
自然曲度，双膝呈屈曲状，可以放松肌肉。

纠正和改变不良姿势#颈椎退变与颈椎
长时间屈曲，或与某种不良体位有密切关
系。对于“电脑族”或“手机族”，应注意：调整
桌面和屏幕高度和倾斜度，伏案工作时减少
颈椎前屈。定期改变头颈部位置，低头看书
或工作 '%分钟后应该活动颈部，抬头远眺，
缓解颈部肌肉紧张。

颈部保暖# 颈椎病在冬天的发病率最

高。在寒冷的作用下，颈椎的筋脉和肌肉痉
挛加重了颈神经根及脊髓的压迫和椎间盘
的压力。冬季应穿高领衣服或系围巾以保暖
和保护颈椎。

推荐一种自我牵引方法#双手十指交叉
合拢置于枕颈部，将头后仰，双手逐渐用力
向头顶方向持续牵引 $%秒钟左右，连续 ',

)次。
长征医院骨科医院脊柱微创团队叶晓

健教授指出，颈椎病的治疗分为非手术治疗
和手术治疗，后者包括传统手术和微创手
术。非手术治疗的适宜人群有首次发病者、
颈肌型颈椎病或症状较轻者、症状明显但保
守治疗后病情好转者。治疗方法有急性发作
期，颈椎制动；颈椎牵引治疗；按摩治疗；药

物治疗。
需要特别提醒患者的是，颈椎制动期

间，应起床后佩戴，睡觉休息时去除，不能从
早到晚都用颈托箍着脖子，以免引起颈背部
肌肉萎缩造成依赖。按摩治疗不能不分类型
人人采用，椎管狭窄、颈椎不稳定等情况不
能按摩；脊髓型颈椎病绝对禁止重力按摩和
复位，否则极易加重症状，甚至可导致截瘫。
药物方面虽然有消炎止痛类、解痉类、扩张
血管类、营养神经类等多种，但是只能改善
症状，不同类型颈椎病的用药不同，请遵从
医嘱用药。如果保守治疗无效，或症状反复
发作，影响工作生活者；颈椎病诊断明确，神
经根压迫症状严重者；脊髓型颈椎病患者，
应尽早手术治疗。 柏豫

假期牌桌“鏖战”
易诱发颈椎病
专家支招防治六步法

! ! ! !日前，一位 /*岁的姑娘到医院来消除
上肢的一颗“痣”。手术切除病理结果是恶性
黑色素瘤。医生拨打她留下的电话号码想通
知她进一步治疗，可是接连打了几天，对方
始终不接，短信也发了两次，仍然没反应。医
生不得不上报医院医务科，让医院再设法联
系她。可能是现在诈骗电话太多，智能手机
屏蔽功能又太强大，有时候防备心太强，患
者把性命攸关的事也耽搁了。所以要特别提
醒患者，留给医院的联系方式一定要能正常
使用。所幸，最终病人找到了，已经开始接受

治疗。
很多年轻爱美女性以为，切个痣美容一

下，对病理报告完全没放在心上，根本不来
领取。这主要还是对皮肤的恶性疾病认识
不足。

几乎每个人身上都会有痣，当发现有以
下特征的“痣”时，一定要加强警惕，特征越
多越危险。从恶性黑色素瘤的 0123原则上
看：即“0”形态不对称性（4567789:6），“1”边
缘（;<:=8:）不规则，“2”颜色（><?<:）不均匀，
“3”直径（=@47898:）大于 -毫米。这几个表现

均提示应早日做局部扩大切除。
除此以外，有近期明显变化的痣，这个

“近期”不是几日，几日内出现的变化常常
是痣合并感染，比如毛囊炎。真正需要警惕
的是几个月内持续增大的痣或出现溃疡的
痣。最后是“丑小鸭原则”，和别的鸭子长得
不一样的“鸭子”可能是天鹅；和自己身上
别的痣长得不一样的通常是不典型痣，最
好切除。

赵肖庆（上海交通大学医学院附属瑞金
医院皮肤科主治医师）
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哪些“痣”要切？记住“ABCD”原则

! ! ! !寒假即将来临，各大医院的眼科也将迎
来就诊高峰。其中，斜视不仅影响视力还伤害
容颜，使孩子的自尊心受挫。

斜视多见于儿童，简单地说就是眼位偏
斜，左右两个眼睛在看东西的时候不能同时

注视目标。斜视的分类方法有很多，根据眼位
偏斜的方向分为内斜视和外斜视、上斜视和
下斜视、水平斜视和垂直斜视等多种类型。生
活中比较常见的是内斜视和外斜视。老百姓
常说的“斗鸡眼”就是内斜视。

斜视患者因为眼位不正，会引起双眼视
觉异常，其中复视是最常见的表现，就是斜视
患者在视物时，看物体会有双影或重影，患者
为了适应这样的状态，会进行自我调节，大脑
皮层会将一个眼睛的影像抑制，久而久之，患
者会丧失双眼单视机能与立体感，有时还会
导致视力发育不良而造成弱视；有些患者会
伴有中度或重度远视；也有的患者为了看清
物体，会有意地去偏斜头部，医学上称为“代
偿性头位”。

因此，斜视不仅是美观上的问题，更重
要的是若不及时治疗，常会造成无法弥补
的视觉功能异常、弱视、头位偏斜等。了解
了这些知识后，作为孩子的家长就要特别

注意，如果孩子告诉你看东西有两个影子，
或者孩子总喜欢把头歪到某一个角度看东
西，你就要提高警惕了，一定要带孩子到眼
科医生那里去做检查，以便及早发现问题，
及时处理。
那么，斜视一定要手术治疗吗？答案是因

人而异。斜视的治疗方法包括戴镜治疗、纠正
弱视治疗、手术治疗等。根据患儿的年龄、临
床表现、所患斜视的类型，选择不同的治疗方
法。所以，斜视患儿的家长应当听从医生建
议，做出正确的选择。

由于斜视手术中会牵拉眼部肌肉，手术
后一部分患者可能会出现反射性的胃部不
适、恶心、呕吐等症状，这是正常反应，患者和
家属不必紧张。可给患者少量进食，$,/天后
可自行缓解，呕吐严重者可暂缓进食，必要时
肌肉注射镇吐药物。

席淑新（主任护师）徐静（护师）（复旦大
学附属眼耳鼻喉科医院） 本版图片 !"

斜视伤眼需尽早诊治 斜视术后的护理与禁忌

$+ 术后第二天去除纱布后，可适当用
眼，但必须注意用眼卫生，避免用手揉眼睛。

/+ 注意饮食搭配，选择富含蛋白质的清
淡易消化的食物，避免过硬的食品，如花生、
腰果、开心果等。

'+ 忌在拆除纱布后过多转动眼球，以防
切口裂开。

(+ 忌洗脸洗头时脏水流进眼睛引起术
眼的感染，延迟愈合。

)+ 忌手术后用力咳嗽，导致眼部切口裂
开或眼内出血。

科普活动

!月 "!日 !本周四" 中午 !"#$%&!#

$%$ 复旦大学附属眼耳鼻喉科医院南丁

格尔志愿服务队的志愿者将在汾阳路 '$

号医院门诊大楼 (楼第二会议室举办斜

弱视及低视力科普讲座$普及斜视%弱视

早发现%早治疗的重要性$以及低视力人

群如何提高视物能力$ 从而提高生活质

量& 欢迎市民参加&


