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节 气 养 生

“胡鑫宇自杀事件”引热议
请警觉身边人出现这些危险信号

晚报讯 最近，网上热议的“胡鑫宇
事件”终于水落石出，这件事再次暴露
大众对心理问题认知的缺失。市一院
心理科副主任医师黄俭提醒：死亡会以
各种方式出现，但自杀是最能有效预防
的那一种。我们应当给予身边有自杀
倾向的人更多的关心、理解和支持，同
时警惕那些预示自杀的危险信号。

据统计，世界范围内，每年有70万
以上的人死于自杀，而死亡人数只是表
面统计，WHO的一项社区调查发现，
曾经出现过自杀意念的人高达9%，这
些人可能就在我们身边。黄俭介绍，当
遇到糟糕的事情自己完全无法解决，周
围人不理解且不能或不愿意提供支持
与帮助，看不到未来变好的希望，只有
在这种“无力”“无望”又“无助”的状态
下，人们才会出现求死的决心。

“自杀前往往有可以被发现的危险
因素。”黄俭解释，这些危险因素包括：
抑郁焦虑、物质依赖、人格障碍或其他
精神病史；重大躯体疾病如肿瘤、意外
伤害导致的残疾及其他生理功能受损
的疾病；长期人际关系不良、独居、丧
偶；经历重大负性事件，如失恋或其他
亲密关系破裂、家庭变故、亲人离世、学
业或工作失败、经济陷入困境；强烈的自
尊受损，如遭到不公正的对待，公共场合
被羞辱、被威胁等；曾有自杀的企图。

黄俭建议，对于身边有危险因素的
人群，我们应当关注其有无自杀意向，

“如果我们的观察足够仔细，就会在那
些想自杀的人身上发现一些危险信
号。”这些信号包括：与周围的人讨论人
生的价值，询问生活的意义，流露出“生
活没意思”，“人生没有什么意义”，“不
想活了”的想法；过度自责，觉得自己是
大家的负担或麻烦，认为“自己不在了，

他人会过得更好”；和周围人讨论自杀、
死亡的话题，在微信、微博上写下自杀、
死亡等相关的内容；查询和死亡相关的
信息，如死亡方法、工具等，时常徘徊在
可能自杀的场所，如高楼、河边等；突然
疏远家人、同事、朋友，一个人独处，躲
避人群；突然和朋友家人做类似道别的
问候，没有具体事由和长久不联系的人
联系；送出自己珍爱的物件，处理自己
的财物，突然变得特别宽容大方；仪态
改变，原本重视仪表的人突然变得不修
边幅，或原本随意的人突然打扮自己；
患病状态下拒绝治疗或病情未好转要
求出院；情绪大幅波动、冲动、做事不计
后果、突然酗酒等不同以往的异常行
为；抑郁状态下突然平静或开心起来，
仿佛看开一切等。

“自杀者在实施自杀行为前绝大部
分都会经历强烈的内心矛盾和冲突，在
想要结束生命和获得帮助、理解的期待
中摇摆。因此，自杀是可以被觉察、可
以被预见、可以被预防的。”

黄俭表示，如果发现身边的人发出
自杀的危险信号，我们可以采取以下方
式帮助他们：首先要确保安全，保证所
处环境的安全性，避免危险因素，注意
防护，避免独处；讨论内心的感受，陪
伴、倾听、支持、理解当事人，特别要注
意的是不要以批评、指责或说教的方式
讨论自杀，不要尝试以你的观点去劝说
他。如果你不确定怎么做，告诉他“你
很重要，我愿意陪在你身边，愿意和你
一起面对”；一起寻找积极的资源和适
当的帮助并一一罗列出来，包括可以给
到帮助的人、可能解决困难的办法等；
最重要的一点则是及时带他们到专业
的治疗机构，寻求专业的帮助。

通讯员益宣 记者冯启榕

晚报讯 今年被称为“双
春年”，就是在一个农历年份
中有两个立春节气。今年第
一个立春节气是正月十四，第
二个立春节气是腊月廿五，这
是非常好的征兆。市一院中
医科主任王旭东提醒：双春闰
二月，养生正当时。市民应抓
住立春的十五天，调整好饮食
和生活习惯，可以增强自身免
疫力，少生病。

谚语云：“春不减衣，秋不
戴帽”，这是指早春季节不要
急忙把棉衣脱掉。立春时节
阳气渐生，而阴寒未尽，正处
于阴退阳长、寒去热来的转
折期。

王旭东提醒，此时人体的
毛孔处于从闭合到逐步开放
的过程，对寒邪的抵抗能力有
所减弱。一旦穿得少了，遭遇
寒凉的侵袭，毛孔就自动闭
合，体内的阳气得不到宣发，
就会导致“阳气郁”。所以，防
寒保暖仍是立春养生的重点，
要小心“倒春寒”的侵扰，尤其
是体弱的人，当心引起感冒、
发烧。

“立春雨水到，早起晚睡
觉”。《黄帝内经》中也记载：

“春三月，此谓发陈。天地俱
生，万物以荣。夜卧早起，广
步于庭……此春气之应，摄生
之道也。”

王旭东认为，立春以后，
日照渐长，在起居方面也应顺
应日照变化，相对冬天来说，
晚一点睡、早一点起，以利于
阳气的生发。人体气血亦如
自然界，需舒展畅达，这就要
求我们克服倦怠懒睡的习惯，
适当夜卧早起，与日俱兴，增
加室外活动，舒展形体，畅通
血脉，以助生发之气。

其次，每天保持适当的运
动，春季运动以形体舒展为
主，可以打太极拳，练练八段
锦，牵引脊柱、四肢，活动关
节、韧带等等。也可以按摩百
会、足三里等穴位提高免疫
力，多按揉足背上的太冲穴也
可以帮我们在春季调气血、疏
肝气。

“立春后，我们要均衡饮
食，保证每天有足够的营养摄
入，多吃优质的动物蛋白、豆
类、谷物、新鲜的蔬菜和水
果。”王旭东介绍，中医讲究春
养肝，像韭菜、豆芽、金针菇等
就非常有利于肝气的升发。

通讯员高洁
记者冯启榕

警惕雾霾带来的健康隐患
南通疾控提醒：市民应科学选择防雾霾口罩

晚报讯 霾污染大多出现在冬春
季节，主要是因为这两个季节气温比较
低，空气流动性不强。近日，市疾控中
心发布健康提醒：雾霾天气，市民应尽
量减少外出及户外活动，外出时应佩戴
口罩，回家后要做好个人卫生，及时清
洗脸部、鼻腔以及裸露的皮肤，避免毛
孔堵塞和有害物质在身体上附着。

雾霾是雾和霾的统称。雾霾主要
包括氮氧化物、二氧化硫和可吸入颗粒
物等组分。专家介绍，雾霾组分通过人
体呼吸进入呼吸道，会引发气管炎、哮
喘等呼吸道疾病。同时，雾霾造成空气
流动性差，空气含氧量降低，会导致部
分人群（老年人）胸闷气短，心跳加速，
部分有害组分还会导致头痛、高血压等
疾病。雾霾天还会给人造成烦躁、压抑
的感受，使人情绪低落，引起或加剧心
理抑郁。此外，雾霾削弱阳光照射，原
本紫外线等辐射能够抑制的细菌、病毒
等微生物快速繁殖，引起过敏等疾病。

疾控专家提醒：雾霾天气，市民科
学选择防雾霾口罩是关键，普通口罩能
够过滤大分子颗粒，但对于雾霾中的小

颗粒组分无明显防护作用，因此需要持
续待在室外推荐选用能够阻挡2.5μm
以下颗粒物的N95防护口罩，并注意做
好定时更换。雾霾天气的饮食宜选择
清淡且富含营养的食物，如新鲜蔬菜和
水果、牛奶、豆腐等，有助于润喉润肺、
祛痰止咳。雾霾导致日照减少，部分人
群因体内维生素D生成减少出现精神
不佳等状况，必要时可适量补充一些维
生素D。遇到雾霾天气，外出回家后要
做好个人卫生，儿童要在成人的指导下
进行鼻腔清理，避免呛咳或误吸。此
外，运动有助于增强心肺功能，促进血
液循环，雾霾天可进行合适的室内运
动，如瑜伽、仰卧起坐、做操、跳绳等。

通讯员曹亚强
记者冯启榕

健 康 提 醒

双春闰二月
养生正当时
顺时养生，百病不生

晚报讯 尽管已经立春，但
气温乍暖还寒。一些爱美的女
性着急脱下冬衣或者贪吃生冷
食物，往往容易导致这个季节
痛经高发。此时，很多女性朋
友往往会选择喝红糖水来缓解
痛经。不过，这真的管用吗？
近日，市疾控中心发布健康提
醒：红糖水并不能治疗痛经，最
多只能算是个安慰剂。

常言说得好，痛经不是
病，痛起来真要命。痛经根据
形成的病因分为原发性痛经
和继发性痛经，具体表现如
下：原发性痛经，主要是因为
经期子宫内膜会分泌前列腺
素，导致子宫的痉挛性收缩，
此时做B超检查往往没有发现
子宫卵巢有异常；继发性痛
经，最常见原因是子宫内膜异
位症，比如巧克力囊肿、子宫
腺肌症等。

根据形成原因不同，在处
理方面也不一样。原发性痛
经可以考虑吃止痛药缓解，继
发性痛经要根据病因进行治
疗。困扰广大女性的痛经（原
发性），简单来说就是由于一
种叫“前列腺素”的物质刺激
子宫平滑肌过度收缩，造成的
肌肉痉挛。

从源头上治疗痛经，就是
要抑制前列腺素的分泌，让平
滑肌不再受刺激，这就要用到
一类叫“非甾体抗炎药”，如大
家熟悉的布洛芬。而红糖水
其实就是红糖加上热水，主要
成分是蔗糖，没有抑制前列腺
素的作用，喝到胃里的热水也
无法对子宫起到解痉的作用。

日常生活中，女性朋友该
如何预防和治疗痛经呢？疾
控专家支招，首先应不吃生冷
食物，不抽烟饮酒，经期不喝
咖啡、茶等含有咖啡因的饮
料，注意保暖，保持良好的生
活习惯。

如果有严重痛经，可以在
医生的指导下正确使用非甾
体抗炎药，最好提前一天或一
有症状就吃。布洛芬类止痛药
不会上瘾，小剂量也不会给代
谢带来负担。热敷被证实能缓
解痛经症状，痛经时，可以把热
水袋放在小腹处。

需要提醒的是，以上所说
的痛经都是指“原发性痛经”，
还有一种痛经是由体内脏器
病变引起的“继发性痛经”，一
定要及时到医院就医。

通讯员张凌云
记者冯启榕

乍暖还寒时节
警惕痛经高发
喝红糖水并不管用


