
B6 健康天地 2022.1.25 星期二 编辑 魏应钦 校对 海飞

人们时常感慨，世事变迁，
人生无常。而生活中每一点变
动，尤其当遭遇重大事件和重
大变故的时候，比如新入学、刚
入职、生孩子、退休等，无论事
情好坏，如果无法很好地掌控，
健康可能会受到负面影响，增
加各种疾病的发生风险，人生
轨迹也可能因此改变。

九大事件特别伤“心”

著名文学家范仲淹十分
达观，他说：“不以物喜，不以
己悲。”即不因外物的好坏和
自己的得失而感到兴奋和沮
丧，凡事以一颗平常心看待。
但是，真正能做到的人少之又
少。反倒是自古以来，不乏遇
事吓破胆、一夜白头的案例，
面对突如其来的变化，很多人
都措手不及，我们熟知的“范
进中举”，就是在突然接到中
举人的通知后，大喜过望而得
了“失心疯”。

美国心脏协会近期发布声
明提示，专家组通过研究发现，
9种重大生活事件和变故可能
会导致人不愿意活动，从而久
坐不动，增加心血管风险。主
要包括：新入学、刚工作或工作
变动、结婚、离婚、怀孕、带娃、
退休、住进疗养院、亲人离世。
研究人员还发现，教育程度较
低者、新冠肺炎流行期间独居
者、没有安全途径去户外进行
运动者、怀孕和初为人母的女
性为高风险人群。

北京回龙观医院中西医结
合心理科主任闫少校表示，这
9种人生中的重大事件大多数
属于创伤应激事件，此前就有
诸多研究证实，离婚、夫妻吵
架、亲人离世、经济困难等，会
给身体健康带来负面影响。按
照缓急程度，分为一类创伤和
二类创伤。一类创伤是突然发
生、没有心理预期的，在本人看
来属于灾难性打击；二类创伤
是长期、慢性的应激事件，比如
长时间的工作或学习压力，亲
密关系中的紧张压抑状态等。

一直以来，很多人将中风
的原因归于吸烟、心血管疾病，
但其实，急性中风的真正“凶
手”并未被大家重视起来。声
明专家组特别指出，在经历重

大生活事件或变故时，除了可
能出现缺乏体力活动，还可能
引发更严重的问题。例如，人
们遭遇离婚、亲人离世、失业、
无家可归等而感到痛苦时，常
用到的“撕心裂肺”“肝肠寸断”

“翻肠搅肚”“心碎肠断”等，这
些状态是真实存在的，变故会
引发血管问题，增加中风、脑出
血的风险。发表在《欧洲心脏
杂志》上的一项涉及32个国家
样本的研究称，每11名中风幸
存者中，就有1人在发病前的1
小时内经历过愤怒或不安的时
期。愤怒与不安情绪与1小时
内中风风险增加约30%有关。

闫少校表示，人处于重大
事件的应激状态时，通常会调
动身体各方资源应对。比如，
肾上腺素分泌会增加，让警觉
性增高来应对突发情况，但代
价是血压、心率加快，血管内血
流速加快，需要更多氧气，同时
肌肉也变得紧张。这时，如果
一个人本来就存在动脉粥样硬
化斑块，极易诱发心梗或中
风。这就是为什么有的人吵架
被“气死了”，或者老人与人争
吵而突发心梗或脑出血。德国
心脏中心也曾指出，急性精神
压力可使动脉粥样硬化病变内

的炎性白细胞聚集，导致斑块
变得脆弱易脱落，从而引发心
梗。

人生经历都会反映在
身体上

东南大学附属中大医院心
理精神科主任、中华医学会心
身医学分会主任委员袁勇贵表
示，在应激事件中，尤其是遭遇
创伤性事件后，除了伤“心”，大
脑中与记忆力、注意力和思维
相关的区域会因为不幸的发生
有所改变，进而导致细胞损伤、
免疫下降和基因改变。

频遭挫折易伤肠胃。袁勇
贵说，很多中学生都有不同程
度的腹泻或便秘情况，尤其是
考试临近时，症状更明显。这
种情况的“根儿”就出在精神压
力上。短期压力会导致食欲减
退，消化减慢；长期压力可引发
便秘、腹泻、消化不良或胃部不
适等症状，甚至可能导致更严
重的问题，如肠易激综合征和
其他胃肠道疾病、头痛、失眠、
月经紊乱、肌肉酸痛等。

婚姻和家庭事件伤心伤
脑。闫少校说，通常，离婚后都
有一段心理上的不适应期，感
到孤单、无助甚至怨恨。丧偶

也是如此。闫少校接诊过一位
中年男性患者，他妻子因交通
事故去世，他长时间做噩梦，甚
至出现幻觉，面对未来焦虑，这
是一种常见的丧失性事件后的
应激状态。有研究发现，一旦
丈夫或妻子去世，另一半的认
知灵敏度就开始下降。通俗地
说，丧偶让大脑老得快。英国
阿斯顿大学医学院的研究发
现，伴侣去世，心肌梗死的死亡
风险升高 11%，心衰死亡风险
升高10%。

持续压力会得慢性病。慢
性的创伤应激事件，因为是持
续性的、缓慢的、高强度的，可
能会导致血压和血管收缩出现
问题，高血压和糖尿病慢慢就
出来了，成为“压垮骆驼的最后
一根稻草”。很多躯体疾病的
心理致病因素不可忽视，比如
高血压、糖尿病、哮喘、胃溃疡
等。焦虑不安会导致人体防御
系统出现问题，保护性免疫机
制下降，很容易生病。

增加癌症发生风险。袁勇
贵说，几乎所有研究都表明，癌
症跟性格密切相关。这类人遇
事喜欢憋在心里，习惯克制、压
抑真实想法，表面上很少流露
负面情绪，有时爱生闷气，心理

脆弱，经不住打击，又总觉得孤
独、无助，活得很累。比如，长
期生活在关系紧张的婚姻中，
若男方过于强势，女方一直压
抑，这类女性易内分泌紊乱，面
色差，衰老早，诱发生殖系统癌
变等。

内外都要有情感支持

袁勇贵说，人生路漫漫，有
很多重要转折，或喜或悲，都可
能带来巨大改变，尤其是一些
负面事件，没人能够完全避免
和预测。重要的是，当它发生
时，我们怎么去应对，并尽量减
少可能的负面伤害。

看淡人生，心态平和。闫
少校说，人生就是不确定的，平
时要做一些心理储备，能够接
纳人生的意外。要避免事情发
生时过于强烈的情绪起伏和情
感冲突，大起大落的情绪会给
身心带来很大伤害。要尽量在
喜悦来临时保持一分平和、清
醒，悲伤到来时才能多一分安
详和镇静，不得意忘形，也就不
会乐极生悲。

养成良好的生活方式。避
免急性应激事件诱发中风，最
佳方法是保持健康的生活方
式。规律作息，睡眠充足；清淡
饮食，不吸烟，不饮酒；定期体
检，控制和治疗高血压，每天至
少走6000步，保持心脏健康；
培养一两样兴趣爱好，经常跟
朋友、家人保持联系，学会冥想
和放松。

减少自责，合理调节。遇
到考试不及格、婚姻失败、事业
受挫等负面事件，要理性客观
评价自我，不要过于自责。

社会支持最重要。袁勇贵
说，亲友的理解，最有助于改善
当事者的心态和情绪。当事者
可以跟亲友讲讲自己的感受，
朋友和亲人多倾听、多陪伴、多
安慰，尤其是面对负面事件时，
亲友可多提及当事者过去的成
就，多带他们出去运动、旅游、
逛街，增强日常活动频率，增强
其内心的自信和力量。如果发
现当事者超过半年不能回归正
常生活，则可能有创伤后应激
障碍，亲人需陪伴看一下心理
医生。

（生命）

人生大事影响健康

这九大事件特别伤“心”

本报讯 广州白云区的曾
阿姨去年3月份吃鱼不小心吞
了鱼刺，感觉咽喉疼痛，去社
区医院就诊，医生喉镜检查未
发现异物，曾阿姨心想可能是
鱼刺划破了喉咙，鱼刺找不到
那应该是进肚子了，放心回了
家。一个月后，曾阿姨发现颈
前正中有一个隆起的肿物，起
初很小，不痛不痒不红肿，社
区医院开了抗生素治疗后有
好转，随后肿物时大时小，疼

痛和瘙痒反复出现，吃了消炎
药可以暂时缓解，近一个月曾
阿姨感觉肿块越拉越大，遂决
心到大医院仔细检查一下，结
果被发现竟是深藏 10 个月的
鱼刺。

1 月 12 日，曾阿姨到南方
医科大学第三附属医院就诊，
副主任医师申玉梅接诊，问清
楚病史后，她给曾阿姨开了 B
超单，超声检查考虑肿块为异
物合并感染。为了明确诊断，1

月13日给患者做了CT，发现肿
块内有针状高密度影，也考虑
为异物。结合检查和病史，医
生怀疑增阿姨的肿块是异物
入侵引起，很快为其安排手
术，行“颈部软组织切除+颈部
异物取出术”，术中见周围软
组织包裹的异物，紧靠静脉，
分离软组织见异物为鱼刺，长
4厘米。

据南方医科大学第三附
属医院耳鼻咽喉科主任田广

永介绍，咽喉、食道异物临床
上常见，但是，异物进入颈部
肌肉间隙内这种情况还是比
较少见的，比较容易误诊和漏
诊，去年4月该院也曾收治一
例类似病例。若误吞鱼刺，喉
镜检查找不到，且患者咽喉部
或颈部持续有异物感，建议做
B超或CT检查，这类位置比较
深的异物，喉镜很难发现，只
能通过影像学检查才能找到。

误吞鱼刺的情况我们经常

遇到，轻者可以自己吐出，重者
需要及时到医院就诊。误吞
异物时千万不要紧张，有些患
者用力去吞咽，试图将异物咽
下去，还有人试图通过大口吃
饭、喝醋等方法将异物咽下或
者软化，这些都是错误方法。
吞到异物时首先要保持冷静，
避免吞咽，尽量放松颈部肌
肉，轻轻咳出或者用水漱口，
如果仍不能奏效，建议到医院
耳鼻咽喉科就诊。 （周洁莹）

颈部长“包”原来是深藏10个月的鱼刺
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