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【职工困惑】

对于说过的话 ， 我总是 “放不下 ”，
会反复思考是否说的合适、 是否让别人不
高兴了……结果每次都是越想越觉得自己
就是说错话了， 因而感到特别自责。 每天
这样想来想去， 我真的好累， 可就是控制
不住自己。 我这是不是一种 “心理疾病”？
我到底该怎么办？

北京市职工服务中心心理咨询师： 您
现在的问题与敏感和要求完美的性格特质
密切相关。 敏感的性格特质会使我们对身
边的人和事过分在意， 因此一方面会过度
思考别人对自己的评价， 另一方面也会很
在意自己的反应有没有对别人造成影响 ，
是否会伤害别人或者让别人感到不舒服。

【专家建议】

根据您描述的情况， 建议您可以从以
下几方面进行调整。

首先， 明白影响我们情绪的是自己的
想法， 而不是发生的某个事件。 请回过头
想想， 每次您回忆自己说过的话时， 脑海
中是不是都会不由自主地出现一些想法 ，
我们需要清楚地知道： 自己的想法有时候
是不客观、 不合理、 夸大负性结果的， 并
不等同于事实。

其次， 调整不合理的想法， 改善自身
的情绪。 我们每个人都有自主性的想法 ，
这些想法会影响着我们的情绪。 它们通常
不知不觉地、 习惯地进行， 不容易被觉察
到。 因此当我们出现负性情绪的时候， 让
自己有意识地停下来， “看看” 自己脑子
里出现了什么想法 ， 而这些想法是客观
的、 合理的吗？ 如果不是， 我们需要去调
整自己对这个事情的认知。

第三， 正确认识自己， 减少要求完美
的倾向。 世上没有十全十美的人， 每个人
都有自己的优缺点， 因此， 我们也不能要
求自己是一个完美无缺的人。

第四， 问问自己 “就算……那又怎么
样？” 有的时候我们会把一些事情的结果
“灾难化”， 习惯性地夸大后果， 因此产生
了负性情绪。 然而当我们去客观评估后 ，
就会觉得没有我们想象得那么可怕。

第五， 接纳自己。 当你真正接纳自己
身上出现的小问题时， 你会发现这些小问
题正在慢慢地远离你。

总而言之， 请记住， 别人永远不会像
你关注自己那样关注你， 不要以为你会影
响别人 ， 不要以为你想的就是别人所想
的， 不要以为你想的就是客观事实。

□张杰

风湿性关节炎是春季困扰老年
人的一种常见病。 本病属中医 “痹
症”范畴，多因脏腑功能受损，外感
风寒热邪，使筋脉痹阻所致。 治疗以
温经散寒、除湿通痹为主。 这里推荐
一个中药外敷的方子，患者不妨一试。

具体方法是： 取凤仙花一把洗
净， 加老姜适量， 捣烂喷洒60度白
酒，敷于膝盖及关节患处，用纱布包
裹，中午将关节患处在日光下暴晒2
小时。 每日换药一次，一般连敷2~3
次，关节疼痛症状即可明显缓解。

方中凤仙花又名指甲花 ， 味
甘、 微苦， 性温， 有祛风止痛、 活

血调经 、 解毒消肿之功
效。 可用于治疗经闭、 胁
痛、 风湿性关节炎、 筋骨
疼痛、 关节痹痛、 跌打损
伤、 鹅掌风等症。 《本草
汇言》 记载凤仙花： “活血气、 利
筋脉之药也”。 现代药理研究表明，
凤仙花含有萘醌元、 多种氨基酸 、
多种花色苷等成分， 具有较好的抗
过敏、 抗炎、 抗真菌作用； 生姜味
辛、 性温， 含有挥发油 、 姜辣素 、
树脂等多种成分， 有祛寒 、 除湿 、
活血的功效， 能增强和加速血液循
环； 白酒可通调血脉 ， 消肿止痛 ，

祛风湿， 行药势。 三者合用外敷患
处， 共奏温经散寒、 除湿通痹、 消
肿止痛之功效， 可以有效消除关节
炎症， 减轻关节疼痛 。 适用于风
寒型风湿性关节炎， 患者具体表
现为关节冷痛， 不可屈伸， 时轻时
重， 遇寒加重， 得热则缓， 每遇阴
雨天为甚， 舌苔薄白， 脉弦或濡缓
等症状。

据临床统计资料表明， 有多达
12.5%的人经常发生偏头痛，且女性患
病的几率是男性的3倍。该病发作时多
表现为一侧头部搏动性疼痛， 严重时
可伴发呕吐。 头痛有时可持续数日至
数十日，非常痛苦，没得过偏头痛的人
可能很难想象偏头痛对人的折磨。

反复发作折磨人

偏头痛是一组常见的头痛类型，
为发作性神经血管功能障碍， 以反复
发生的偏头痛或双侧头痛为特征。 根
据其症状表现主要可分为三类： 普通
偏头痛、 典型偏头痛和特殊类型偏头
痛 。 其中典型偏头痛是最常见的类
型， 即以多次发作的单侧头痛为主要
症状； 特殊类型偏头痛又包括眼肌
瘫 痪型 、 偏瘫型 、 基底 动 脉 型 等 。
约1∕5的偏头痛症会出现诸如光点、
飞蚊等视觉障碍的先兆 ， 但完全没
有先兆的病人更多 ， 约占患者总数
的2∕3。 有些偏头痛患者还可出现心
跳加快、心慌、胸闷、出虚汗、恶心等植
物神经失调症状，或者出现脾气急躁、
易怒等情绪反应。若偏头痛反复发作，
易引发心理疾病，甚至是精神障碍，严
重者还会引发脑中风 、 不稳定心绞
痛、 短暂性脑缺血、 脑梗死等重病。

综合调理讲对策

对于发作性神经血管功能障碍而
致的偏头痛的治疗， 首先要生活有规
律。 注意劳逸结合， 保持心态平衡，
避免情绪大起大落。 药物治疗可以用

止痛剂和镇静剂， 能迅速缓解头痛；
在头痛刚发作时使用收缩颅外血管的
药物疗效较好 ， 如麦角胺 、 咖啡因
等； 还有可辅助缓解头痛发作的情绪
稳定剂， 如罗拉、 百忧解等。

偏头痛患者可以采取自我推拿按
摩头部来缓解头痛症状。 平日里可用
指尖像洗头那样抓挠或用天然鬃毛硬
刷或木齿梳子梳头来进行按摩。 具体
方法是： 从鬓角朝额头向后脑勺缓慢
圆周运动 ， 不论你采取以上哪种方
式， 都会感觉很舒服轻松。

许多人用睡觉消除头痛。 但不应
睡得过多， 以免睡醒后， 反而出现头
痛。 所以，可选择一个舒适、光线暗淡
的房间舒舒服服地睡一觉， 因为充足
的睡眠也可摆脱头痛的困扰。 但应注
意睡觉时不要用被子蒙着头， 以免减
少氧气的吸入、增加二氧化碳吸入，否
则，醒来时极易患头痛。

保持正确的睡眠姿势， 睡觉时不
要俯卧。 因为这种睡觉姿势会使脖子
肌肉发麻。 如果睡眠不好， 翻身， 可
以使用特殊枕头， 形状要适合脊椎脖
子处的自然弯曲， 让脖子有个依托。

由于偏头痛与个性心理和精神因
素有很大关系， 所以， 无论是预防患
病还是病人预防发病 ， 学会自我调
整 ， 纠正不健康的个性特点很有必
要。 有偏头痛征的人最好坚持写关于
身体状况的日记， 记下所有可能导致
偏头痛的重要事件， 以及每天摄入的
食物， 这有助于找出发病诱因， 便于
医生对症治疗。

另外 ， 注意饮食也可预防偏头
痛。 每周至少吃3次鱼， 最好是含油
多的鱼， 还可服食一些鱼油补给品。
有些中药和营养品也能减少偏头痛发
作的频率。 还可吃一些能量释放较慢
的食物， 睡前喝一碗麦片粥或吃一根
香蕉， 可防止因夜间较长时间不进食
物可能引发的偏头痛。 有趣的是， 青
苹果的气味可以消除偏头痛。 这是美
国专家在对50名偏头痛患者进行治疗
后发现的。 研究认为， 其功效是由于
青苹果气味能减轻诱发偏头痛的精神
紧张。 此外， 偏头痛患者还宜多食大
豆、 全谷食物、 海产品、 核桃等含镁
元素丰富的食物。

资料显示， 下列食物有可能会引
起偏头痛：酒精类饮料；含咖啡因的饮
料，如茶、咖啡；乳酪或其他乳制品；腌
熏的肉类，如香肠、火腿等；巧克力；含
食物添加剂的食品等。所以，偏头痛患
者在进食时应加以注意。

对于每年发作频繁症状较重的偏
头痛患者， 预防复发很重要。 一是要
减少头痛发作的次数和发作时头痛的
程度； 二是避免在急性发作时的过量
服药。 为此，要作预防性的治疗。 预防
用药一定要在医生指导下进行， 足量
全程用药。通过用药、心理调节以及避
免诱发因素等等一系列的综合性预防
治疗措施， 偏头痛是可以不复发的。

值得注意的是， 偏头痛可见于多
种疾病 ， 如脑出血 、 颅压增高 、 感
染、 牙髓炎、 中耳炎、 肿瘤等， 一定
要到相关专科加以排除。
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星期六 每年春季都是偏头痛患者高发季节。 究其原因：

中医认为， 春季属 “风” 季， 冷空气、 风邪容易从头
部侵入人体， 易感风寒， 导致气滞血瘀而发生偏头
痛。 现代医学研究认为， 除了缺觉或是过度睡眠易引
起偏头痛外， 遗传、 内分泌、 饮食、 心理压力、 噪
音、 受寒都会诱发偏头痛。


