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36 岁的王艳（化名）也被医生
推荐过来参加此次的义诊。 一头乌
黑亮丽的长发 、破洞牛仔裤 、精致
的妆容并时不时地自拍，让人觉得
王艳只有 20 多岁， 这在一群老年
人中更加显眼。

两个月前，家里遭遇了一点变
故， 导致王艳的睡眠状况变差，与
此同时她的记忆力也在明显减退，
经常回微信写到一半就忘了接下

来要说的内容，去一间屋子里拿东
西， 但是进去之后却忘了要干吗，
这些情况每天要反反复复好多次，
工作效率也比之前差了很多。

接诊王艳的宣武医院神经内

科副主任医师魏翠柏经过诊断，认
为王艳可能是由抑郁、焦虑而引起
的记忆力减退。 由阿尔茨海默症等
痴呆疾病引起的记忆力减退，忘记
的东西就想不起来了，而王艳这样

暂时忘掉的东西，过一会儿还能想
起来。

在门诊中，也会遇到一些年轻
人前来就诊 ，魏翠柏解释说 ，一方
面是工作压力大等原因造成了年

轻人的身体健康出现问题，另一方
面也说明大家的健康意识越来越

强了。
除了抑郁、焦虑等问题会引起

记忆力减退，年轻人出现记忆力减
退还可能是因为甲状腺功能减退、
维生素 B12缺乏、早期肿瘤等。 对于
这些患者 ， 魏翠柏建议应及早就
医 ， 记忆力减退只是一个表现症
状， 如果可以及时地治好原发病，
那么记忆力还是可以恢复的。

在阿尔茨海默症患者中，大约
有 5%的人可能会在三四十岁发
病。 对于这些早期发病患者，魏翠
柏分析说 ， 基因参与的作用比较

大。 此外，如果有直系亲属因基因
问题患有阿尔茨海默症，或者亲属
中连续两代人发病或者发病人群

超过 3 个，也是患阿尔茨海默症的
高危人群。

现在普遍认为糖尿病、心脑血
管疾病等都是阿尔茨海默症的危

险因素，这些疾病近些年都有年轻
化的趋势。 魏翠柏说，目前，阿尔茨
海默症还是在 60 岁以上的老年人
中高发， 并没有年轻化的趋势，但
是年轻时患上糖尿病等疾病，那么
老年以后患上阿尔茨海默症的风

险就越高。
所以 ，对于年轻人来说 ，出现

记忆力减退等问题时，应该及时去
医院就诊筛查，以免耽误治疗。 此
外， 还应该保持健康的生活方式，
为今后的老年生活打下一个健康

的基础。 张强

在现今的生活中人们总

是能够感受到压力无处不在，
常常搅扰我们的心神。所谓压
力就是指我们在日常生活中

的各种刺激事件和不利因素

使人在心理上产生的困惑或

威胁，在心理学和医学上主要
表现为紧张、不适感 、焦虑和
抑郁等。

据科学研究统计，我国城
市居民中近半数的人体验到

了中等以上的压力，其中近两
成已发展为心理障碍，甚至是
严重的精神障碍。 2017 年 12
月， 我国焦虑障碍患病率为
4.98%，较 2011 年之前的调查
提高了一个百分点。 在 2013
年，心理卫生协会的相关统计
显示，我国抑郁症的发病率为
3%～5%， 目前已有超过 2600
万人罹患抑郁症，但我国抑郁
症人群的就诊率目前还不到

10%。学生、未就业人员和下岗
人员为高发人群，其中大学生
尤为突出。

曾有学者针对中国 13 所
大学本科生的心理压力现状

流行病学调查显示 ， 被调查
大学生有中等程度心理压力

的占 49.3％。 其中，程度较重
的临界人群占被调查者的

8.4％， 尤以大一新生和即将
毕业的学生压力体验更为突

出。 另有多项报道显示我国
大学生最近一年内的自杀意

念报告率为 9.1％~18.1％ ，自
杀 计 划 的 报 告 率 为 2.5％ ~
5.4％， 自杀未遂的发生率为
1％~8.4％。其中自我发展与择
业压力、学习压力 、社交压力
和生活压力是压力的主要外

部来源。 在压力的表现上，三
分之一的被调查学生表现为

强迫症状 ， 其次为人际关系
问题 ，偏执 、敌对 、抑郁和焦
虑等表现者均超过两成。

原国家卫生部曾于 2006
年“世界预防自杀日”披露，自
杀在中国人死亡原因中居第

五位，15 岁至 35 岁年龄段的
青壮年中， 自杀为死因之首。
有研究发现，绝大部分自杀者
的行为都与压力事件有关，其
中外部压力事件是导致个体

自杀的主要原因。
对于个体而言，压力太小

容易使我们安于现状，从而阻
碍了前进的脚步。保持适度压
力有利于我们振作精神，更好
应对学习生活中的各种挑战，
使生命具有活力，利于我们体
会到生命存在的意义和人生

的乐趣。 并且通过锻炼，我们
能够不断提高应对压力的能

力。但是，压力超过一定限度，
我们长期感觉压力山大，结果
就会适得其反 ， 不但不能适
应，相反压力会对我们造成一
系列的危害。

压力产生的危害概括起

来主要包括生理 、 情绪 、认
知、行为 4 个方面 。 生理上 ，
压力过大会导致多种躯体疾

病 ，包括高血压 、冠心病 、消
化性溃疡、皮肤病 、紧张性头
痛 、多汗症 、脱发症 、神经性
呕吐 、神经性厌食 、糖尿病 、
免疫性疾病、恶性肿瘤。 对于
女性而言 ， 短期压力下容易
出现痤疮、月经不调等 ，长期
压力下还可引起女性的多毛

及男性化发展；而男性容易出
现阳痿、早泄等。

情绪上，长期在高强度压
力下 ， 我们经常容易情绪失
控，比如莫名烦躁、焦虑不安、
愤怒、恐惧、情绪低落，甚至抑
郁。这些不良情绪的持续存在
容易使我们出现上述生理的

一系列变化和行为的异常。
认知上，压力过大容易出

现记忆力下降 、 注意力不集
中、思维迟缓等。 长期压力过
大导致我们自我否定，认为自
己不行，或者潜意识认为自己
无能，产生无助感。

行为上，长期压力过大的
人容易对人冷漠，与别人发生
冲突，甚至封闭自己。 这些表
现会导致延误压力的解决，同
时衍生出人际关系的新问题。
有些人容易染上吸烟、 嗜酒、
吸毒等恶习 。 在情绪的控制
下，也容易出现自残 、自杀等
冲动性行为。

由此可见，压力过大存在
诸多危害 。 我们要尽量减少
和避免不必要的高压力状

态，学会科学地应对压力。 如
何使自己保持在正常的压力

范围内 ， 是我们今后值得思
考的话题。 李志勇

心理压力的四大危害

1996 年是曼德拉当选南
非总统的第二年。虽然新南非
废除了种族隔离制度，但这一
陈腐观念在少数白人心里还

未被彻底根除，他们对曼德拉
仍抱有偏见 。 这年 6 月的一
天， 在南非警察总部大楼，有
个年轻的白人警员用电脑软

件，将曼德拉的头像丑化成了
一只大猩猩，并传输到一楼大
厅的电子大屏幕上。

消息传出 ， 全国舆论哗
然，此事立刻成为新南非成立
以来一起罕见的种族歧视事

件。警察总监和警察部部长十
分震惊，当即去总统府向曼德
拉负荆请罪。听两人介绍完情
况后，曼德拉十分平静地微笑
道：“种族隔离制度在我们国
家实行了近半个世纪，要彻底
根除并非易事。那个警察还很
年轻，受到一些不良影响在所
难免， 时间会让他明白一切，
我的尊严也不会因为他的丑

化而受到影响。 所以，请你们
一定不要为难他，以后有机会
见到他，我要请他亲眼看看我
究竟是不是一只大猩猩。 ”

两位官员去见曼德拉之

前，心里十分忐忑，害怕会因
此事受到责备，却没料到会是
这样的一个结果。这让二人深
感意外，连连表示，要马上认
真整肃警察总署的纪律，保证
此类事件不再发生。

几天后，曼德拉参加地方
选举投票，恰巧那名白人警察
在现场执行核实身份的任务。
随行人员悄悄将这一情况告

诉了曼德拉，那个警察也认出
了曼德拉。在核实曼德拉身份
证上的照片时，曼德拉对他慈
祥地一笑，将脸凑到他的眼前
说：“我的孩子，你看我像只大
猩猩吗？ ”那个白人警察顿时
涨红了脸，不好意思地低下了
头。曼德拉轻轻拍了拍他的肩
膀， 低语道：“事情已经过去
了，请你千万不要有任何心理
负担。 ”白人警察抬起头时，已
是泪流满面， 哽咽道：“我错
了，请您惩罚我吧。 ”曼德拉依
然微笑着轻声说：“赶快工作
吧， 后面还有好多人在排队
呢。 ”然后对他挥了挥手，缓缓
向投票站走去。

投完票后，曼德拉对围拢
过来的选民幽默地说：“看到
大家能够踊跃参与国家民主

进程的推进，大猩猩都十分高
兴。 ”一句话，逗得在场所有人
笑得合不拢嘴，他也愉快地随
着一起大笑。

曼德拉以他的大度和宽

容轻松化解了这起种族歧视

事件，正如他所说：善良和宽
恕是通向梦想的两条大道，而
让黑人和白人成为兄弟，整个
南非才能繁荣发展。

张达明

“大猩猩都十分高兴”

年轻人记忆力明显减退
需到医院筛查

9 月 14 日，首都医
科大学宣武医院开展

了 “认知障碍 ”秋季义
诊活动 ，这是一次为配
合世界阿尔茨海默症

日而进行的公益活动 。
义诊当天来了许多银

发族 ，他们都是疑似或
已确诊为该病的患者。

儿童感冒， 大部分家长最先想到的是
赶紧吃药。 专家提醒，儿童感冒时家长应仔
细观察症状，对病情做一个初步预判，学会
鉴别感冒类型以便对症下药。

流行性感冒传染性很强， 高发于冬季
和初春。 孩子感染后往往症状较重， 持续
3~5 天高烧，并有明显的寒颤、头痛、浑身肌
肉酸痛、 喉咙痛、 干咳等， 且精神状态不
佳。 ”南京市妇幼保健院药事科主管药师阮
婷婷说，此时家长需加以重视，及时到医院
进行积极治疗， 否则易导致肺炎、 脑膜炎
等。 普通感冒虽也有发烧、流鼻涕和咳嗽等
症状，但一般病情较轻，多休息、多饮水或
者简单对症处理即可，不需进行用药治疗，
3~7 天可自行好转。

不论是流行性感还是普通感冒，病原体
等都是通过呼吸道传播。 阮婷婷建议，预防
感冒最有效的方式是多开窗通风，赶走弥散
在空气的病毒。 此外还要按时、按计划给孩
子接种疫苗，注意均衡饮食，保障营养供应，
适当加强运动，提高免疫力。 据新华社

高中生偷划父母 40 万元打
赏女主播 、10 岁女孩沉迷网聊
加 30 多个群 、3 名未成年人为
上网盗窃 4000 元、 中学生网吧
猝死……近年来，诸如此类事件
频见报端，引发社会对未成年人
过度沉迷网络空间的担忧。

“要想毁了孩子， 就给他一
部手机吧！ ”当问到网络对孩子
的影响时，郑州市民张钊既生气
又无奈。张钊的儿子正在读小学
六年级， 今年是小升初的关键
年，但孩子对网络的沉迷令张钊
十分忧心。

“有时孩子玩在兴头上连吃
饭、睡觉都给忘了，现在只好把
家里的手机、平板电脑密码全都
换掉，但这样也不行，孩子会给
你讲条件，看两小时的书要玩半
小时的游戏。”张钊很无奈，玩手
机成了孩子学习的唯一动力，成
绩却直线下降。

除了荒废学业， 沉迷网络
影响孩子身心健康， 也是家长
忧心的重要原因之一。

“最近太沉迷手游了，感觉
要废了。 ”“我宅了几天一直玩
手机感觉眼快瞎了。 ”“我也是，
而且熬夜玩得脸色差。 ”“我手
指打出了一个泡， 现在都要贴
创可贴……” 网上流传的一些
沉迷网络后果的说法， 虽有些
夸张，但却反映了现实问题：过
度沉迷网络会对青少年身心发

育产生不可估量的影响。
南昌市民唐女士说， 刚上

初中的儿子在同学的带动下开

始玩一款竞技类手游， 短短半
年时间 ， 视力就从 1.5 下降到
0.5，脊椎也开始有些变形。

“青少年正处在生长发育
的旺盛期， 长时间受电脑辐射
及长期精神高度紧张， 会损害
各种人体机能 ， 引发眼疾 、手
疾、颈椎疾等各种疾患。 ”北京
回龙观医院心理科主任刘华清

说， 长期下去还会造成父母和
孩子关系疏离甚至对立， 引发
家庭矛盾。

在北京师范大学教授方晓

义看来， 网络沉迷包括网络交
友沉迷、网络游戏沉迷、网络色
情沉迷等多方面， 青少年网络
沉迷主要是集中在网络游戏

上。 “世界卫生组织今年年初决
定将游戏成瘾列入精神疾病 ，
说明这个问题的严重性。 ”方晓
义说。

此外， 记者采访发现网络
传递的错误价值观也对青少年

产生负面效应。
“我 未 来 的 理 想 是 当 网

红。 ”面对“长大以后你想做什
么”的问题，一名小学三年级女
生的回答让家长瞠目结舌。 不
仅是 “网红现象 ”，一些当红的
网络游戏肆意曲解、 解构中华
传统文化经典，歪曲历史、恶搞

英雄也传递了错误价值观。
“目前移动游戏庞杂，准入

门槛较低，管理难度大，因此部
分手游企业仍然选择打 ‘擦边
球’，在游戏中掺杂一些暴力、色
情的内容。 ”江西财经大学教授
李秀香说，这对青少年的价值观
产生了负面效应。

此外，有专家表示，长期沉
迷网络会诱发网络模仿症。 由
于青少年缺乏辨别是非的能力

及法治意识淡薄，他们在接触网
络暴力、色情、犯罪等不良信息
后易在现实社会中模仿，乃至走
上犯罪道路。

第 42 次 《中国互联网络发
展状况统计报告》的数据显示，
截至今年 6 月，中国网民规模超
8 亿人， 其中 21.8%的上网者年
龄在 20 岁以下，不足 10 岁的网
民约有 2900 万。 为了防止青少
年沉迷网络，社会各界采取了一
些相应的措施，例如游戏公司核
实用户身份、推出防沉迷系统、
禁止未成年人进入网吧等等。

方晓义建议，政府监管力度
还需要继续加强，同时，降低青
少年“触网”风险，宜疏不宜堵。
不能仅仅粗暴地切断他们接触

网络的机会，还要需要家庭、学
校和社会多方合力，引导青少年
树立良好的网络使用习惯意识、
提高自主辨别网上不良信息的

能力。 据新华社

网络旋涡“魅力”有多大———
青少年过度沉迷网络现象观察

改变形体、锻炼身体、性格养成……越
来越多的家庭选择让孩子学习国际标准

舞。 长期从事国际标准舞教学的李凯指出，
幼儿不可过早练习国际标准舞， 如过早练
习、训练不当，可能影响孩子身心健康。

10 月 3 日上午， 一场国际标准舞全国
公开赛在南昌理工学院英雄校区拉开帷

幕， 比赛吸引了来自全国各地的青年、少
年、幼儿总共约 2500 人参赛。

赛事执行总监、 江西一所高校从事舞
蹈教学工作的李凯介绍， 国际标准舞日益
普及，除专业的舞蹈培训机构外，一些学校
也开设了国际标准舞课程。 练习国际标准
舞有助于提升孩子的舞蹈文化艺术素养 ，
然而孩子最好在 5 岁以上， 并选择专业的
培训机构练习，过早地、非专业地练习可能
损伤孩子韧带，影响其健康成长。

李凯建议， 家长在选择国际标准舞培
训机构时，要重点关注教学资质、师资力量
以及安全措施等。 高皓亮

幼儿不可过早
练习国际标准舞

10 月 8 日是第 21 个全国高血压日，各
地开展宣传活动以提高人们对高血压危害

性的认识。 专家认为，对高血压患者应在生
活方式干预的同时启动药物治疗， 正确的
生活方式干预也是合理有效的治疗手段。

国家心血管病中心主任助理、 中国医
学科学院阜外医院副院长蒋立新介绍 ，目
前我国高血压患病人数达 2.7 亿，高血压直
接经济负担占我国卫生总费用的 6.6%。 包
括脑卒中、冠心病、心力衰竭、肾脏疾病在
内的高血压严重并发症致残和致死率高 ，
给患者家庭和社会带来沉重负担。

不过，专家指出，高血压可控可防。 除
了药物治疗， 采取正确的生活方式干预也
可明显降低血压。

国家心血管病中心发布的最新版国家

基层高血压防治管理指南显示， 高血压患
者每人每日食盐摄入量应不超过 6 克 ，并
注意咸菜、鸡精、酱油等食物中“隐性盐”的
摄入，可以让收缩压下降 2~8 毫米汞柱；体
重超标的高血压患者每减重 10 千克可以让
收缩压下降 5~20 毫米汞柱。

根据这份指南，对确诊高血压的患者，
应立即启动并长期坚持生活方式干预 ，即
“健康生活方式六部曲”：限盐减重多运动，
戒烟限酒心态平。

“合理健康饮食和降压药是并驾齐驱
的。 ”北京医院心内科副主任汪芳认为，合理
膳食对于高血压患者的血压控制十分重要，
有助于减少降压药的使用， 提升使用效果。
中国疾病预防控制中心专家建议，高血压患
者养成良好行为生活方式还需做到三点：保
证充足睡眠，不熬夜，睡觉前避免进行剧烈
的体力活动或脑力活动；自备血压计，定期
监测血压并做好记录， 每周至少测量 1 次；
遵医嘱服药，切忌自行停药。 田晓航

每五人就有一人高血压
专家建议限盐减重动起来

儿童感冒应对症下药

“孩子玩手机游戏瘾非常大 ，
空余时间几乎离不开手机，以前成
绩能排在班级前十，前阵子都已经
班级倒数第一。 ”眼看自己的孩子
王强（化名）明年就要高考了，却还
陷在游戏的世界里不能自拔，南京
市民龚女士越来越焦心。 龚女士的
困境是当前很多家长和教师共同面

临的难题：沉迷游戏，已经严重影响
青少年的学习和身体健康。

防治青少年沉迷游戏，不应将
希望只寄托在企业开发一套严格的

防沉迷系统，应是社会整体联防：法
律的归法律，技术的归技术，教育的
归教育，家庭的归家庭。


