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谈起心理治疗,大家脑海中或许会浮现这样的
画面:一个人躺在沙发上,旁边坐着一位治疗师,患
者在不停地在诉说，治疗师则在一旁认真倾听。
这个情景，正是精神分析最经典的方式。北京回
龙观医院心理治疗师、巴黎狄德罗大学精神分析
博士罗正杰告诉记者，精神分析疗法可以说是整
个心理咨询与治疗的鼻祖，为奥地利精神病医
生、著名的心理学家西格蒙德·弗洛伊德创立，至
今已有 100多年的历史。

弗洛伊德认为，人的精神世界中，能被意识
到的部分只是冰山一角，而冰山的大部分在水下
隐而不见，这是无意识，其在我们精神活动中占
据主导地位。因此，精神分析流派强调无意识对
人的影响和作用，将患者当前的问题看作是无意
识中各种力量与冲突的结果。

历史上第一位接受精神分析治疗的患者叫安
娜，她从小接受良好教育，健康而活泼。直到有
一天，安娜的父亲病危，她出现了神经衰弱、贫
血、厌食等一系列症状，并在父亲去世后迅速加
重。在安娜的诸多症状中，有一个是“恐水症”，
她曾在长达 6个星期的时间里拒绝喝水，对水十分
厌恶，却不知原因。直到某次治疗时,她突然想起
自己幼年曾走进厌恶的女家教房间，看到老师的
宠物狗在喝水，引发了她强烈反感。但由于受尊
敬师长传统的束缚，她默不作声，压抑了内心的
厌恶，事后也把这一场景忘得一干二净。直到父
亲病逝，促使这一内心冲突爆发出来，导致“恐
水症”。而当安娜重新回想起此事，并对治疗师讲
出来后，她的“恐水症”彻底消失了。

这个案例给了弗洛伊德很大的启发，他发现
如果患者记起并说出某些过去发生的情况，宣泄
了情绪，症状就会消失。这种方法名为“谈话

法”或“宣泄法”，后经改进，发展为精神分析的
基本疗法——“自由联想法”。“就是让患者在身
心放松的情况下，随意联想，脑子出现什么就说
什么，治疗师不做任何引导。患者必须如实报告
所想到的一切，不管内容多么荒唐或无意义。”罗
正杰说。

精神分析疗法的适用范围十分广泛，各种心
因性问题，包括部分精神问题均可用此方法治
疗。此外，除了患有心理或精神疾病的患者，内
心有疑惑或适应不良的正常人也可以通过精神分
析得到极大的帮助。“精神分析是一种整体性
的、长程的治疗方法”，罗正杰说，“它是对患者
整个个体历史进行重构，达到缓解症状、重构人
格结构和引发自我改变。在我遇到的进行精神分
析的患者中，最长的经历过十几年的治疗。即使
症状消除，他们依然继续治疗，来塑造一个全新
的自己。这有点像我们的中医：可能见效较慢，
却着眼于挖掘病根，彻底医治；症状被治愈后，
仍可以继续对身体进行调理。”

喜欢武侠小说或电影的人可能都看到过类似
情节：武林高手精通“点穴”之术，被点了“死
穴”的人，不久后就伤重而亡。虽然“死穴”是
杜撰的，但人身上真有 5 处要害部位，非常脆弱，
意外发生时尤其需要严防死守。

1.颈动脉窦：“热吻死穴”。湖南一新郎在新
婚之夜狂吻新娘颈部，导致妻子忽然面色惨白，
瘫倒在地，心跳和呼吸骤停死亡；某公司主管

“落枕”了，同事帮忙按了两下，她就身子一歪，
“咚”的一声倒在地上，双眼紧闭怎么叫也叫不醒
了……类似的案例并不罕见，这些都与颈部的

“死穴”——颈动脉窦有关。
北京急救中心资深急救专家贾大成介绍，颈

动脉窦位于颈部两侧，与喉结上沿平行的颈动脉
搏动处。因为相关意外多发生于热恋中的年轻
人，他们热吻时被吻一方晕厥，颈动脉窦又被称
为“热吻死穴”。颈动脉窦受到刺激后会使迷走神
经张力增加，直接抑制心跳，使心率减慢。因
此，按摩、亲吻、束缚，有时甚至是扭头过猛，
都可能引起耳鸣、头晕、昏厥，严重时甚至导致
心脏骤停。

防护要点：尽管颈动脉窦敏感性因人而异，
但安全起见，建议大家不要轻易按压其所在区
域，最好不穿领口过紧的衣服，领带、丝巾也不
要系太紧。一旦怀疑是按压颈动脉窦导致的昏厥
或其他不适症状，应立即就医。

2.后脑勺：距离脑干非常近。贾大成表示，后
脑勺距离脑干很近，脑干自下而上由延髓、脑
桥、中脑三部分组成，延髓部分下连脊髓。延髓
和脑桥是人的“生命中枢”，负责维持心跳、呼
吸、消化、体温、睡眠等重要生理功能，一旦受
损，心跳呼吸中枢马上就会被破坏，心跳、呼吸
立即停止。同时，后脑勺部位的颅骨相对薄弱，
如遭重创，容易引发颅内血肿，危及生命。除了
脑干损伤，还有自发性脑干出血、脑干血栓形
成，都是急性脑血管病中最危险的。

防护要点：后脑勺受伤常见于车祸、殴打、
跌落、砸伤、跌倒等，意外伤害防不胜防，无法
完全避免。因此，当身体有倾倒危险时，可立即
将身体前屈，避免脑部，尤其是后脑勺受到撞
击。如果头部受伤，一定要尽快去医院做头部
CT，排除颅内血肿。头部受伤后，即使没有外
伤，也不要掉以轻心，如出现剧烈头痛、恶心、
呕吐等症状，应马上就医。

3.翼点：颅骨最薄弱处。翼点位于耳尖正上
方，是额骨、顶骨、颞骨和蝶骨的汇合之处。它
是一个形如大写“H”的缝，是整个颅骨最薄弱的
部位，厚度仅为 1~2 毫米，颅骨平均厚度是 4.4 毫
米。除了薄，翼点的内侧面与脑膜中动脉前分支
重叠，周围还分布着面神经、视神经、三叉神
经、睫状神经节等神经以及血管。这样的解剖学
特点意味着翼点受到暴力打击时，首先会震动大
脑颞叶的位听神经，使位听神经受到强烈刺激，
造成暂时性的平衡感丧失。同时，还会刺激皮下
神经，使人头晕目眩、两眼发黑，难以维持平
衡。因而，翼点受到创伤后，人很容易跌倒，严
重时脑膜中动脉破裂，会引起大出血，引发颅内
血肿，使人立即陷入昏迷，存在致命风险。

防护要点：贾大成强调，遭遇紧急情况，先
要保护头颈部，可用一只手捂住耳朵上方，另一
只手从后方护住颈椎，两个手肘向前夹紧护住面
部，同时弯曲身体为“婴儿状”，可起到一定的缓
冲作用。

4.脾脏：最易受损的内脏。脾脏位于左上腹，
是具有免疫功能的脏器，正常的脾脏比鼠标略
大，十分脆弱，几乎是腹腔脏器中最易受损伤的
器官。贾大成表示，在各种腹部外伤中，脾脏损
伤率高达 40%~50%。受损严重时，脾脏甚至会像
破碎的血豆腐，连缝合修复都不可能，只能摘除。

贾大成介绍，根据脾脏损伤原因，脾损伤可
分为外伤性、医源性和自发性三类，其中外伤性
占 85%以上，交通事故造成的脾破裂居首位，约

占 50%~60%。上腹部遭受撞击时，有可能引发急
性脾破裂，出现大汗、口渴、腹痛、心慌、呼吸
急促、四肢湿冷等临床症状，短时间大量出血，
引发失血性休克，情况凶险。迟发性脾破裂，最
初症状并不明显，很可能只是左上腹轻度疼痛，
但在数日后，部分患者的脾脏会突然破裂引起腹
腔内大出血。若未及时就诊，可能导致失血性休
克乃至死亡。

防护要点：贾大成提醒，左上腹受到撞击，
即使是小打小闹中腰部不慎撞到桌角，若之后数
日内出现腹部疼痛、头晕、口渴、胸闷的症状，
也一定要重视，及时就医。此外，“罹患肝硬
化、慢性粒细胞性白血病、恶性淋巴瘤等疾病的
人群，脾脏体积可增大到原来的 10 倍以上，称为
病理性巨脾，同时其结构变得更加脆弱，外伤后
发生脾破裂的几率会大幅增加，更要高度警惕。”

5.睾丸：疼痛剧烈，可能导致休克。我们轻捏
手脚，并不会有痛感，但如果以同样的力度作用
在睾丸，就会很疼。贾大成解释，这是由于睾丸属
于内脏神经支配的器官，血管神经丰富，特别是胆
碱能神经和交感神经，此类神经对压力比较敏感，
所以人会感觉特别疼。而且，睾丸外部有一层名叫
白膜的组织，如果用鸡蛋作比，阴囊是蛋壳，白膜
是蛋清，睾丸就是蛋黄。白膜对睾丸起到了重要
保护作用，但白膜几乎无弹性，很容易受伤。

防护要点：贾大成表示：“男性有种本能，
在紧急情况下会护住裆部，因此不必过于担心睾
丸受伤，但在日常生活中，还是应尽量避免肢体
冲突。”一般，若睾丸损伤不严重，患者通过休息
调理就可以痊愈，但如果外力导致白膜撕裂，睾
丸会出现血肿，一旦控制不好就可能并发感染，
容易导致睾丸功能损坏。更有甚者，会因睾丸疼
痛发生晕厥，或导致疼痛性休克。如果患者身体
素质本身比较差，发生休克的可能性就更大。因
此，贾大成建议，睾丸一旦受伤，应迅速就医并
做相应检查，以防止睾丸损伤后期并发症的发生。

随着年龄增长，人们对养生的关注度越来越
高。早餐作为一天饮食的开始，对中老年人健康起
到关键作用。跟年轻人相比，中老年人在生理代谢
上有以下几大特点。

第一，新陈代谢减慢，免疫力降低。新陈代谢
是生命体不断进行自我更新的过程，它是维持身体
器官有序运行的保证。然而，到了老年，特别是过
了 40 岁，人体机能日趋退化，新陈代谢就逐渐缓
慢，免疫力随之减低，导致人体更容易受多种病毒
细菌的攻击。

第二，消化功能减退，容易缺多种营养。老年
人消化器官功能随着衰老而逐渐减退，胃酸和胃蛋
白酶分泌减少使矿物质、维生素和蛋白质的生物利
用率下降。

第三，身体机能老化，容易出现多种问题。由
于年龄增加，除了消化吸收能力下降，中老年人其
他器官功能也会出现不同程度的衰退，导致中老年
人容易出现营养不良、贫血、骨质疏松、便秘、体
重异常和肌肉衰减等问题。

对于中老年人来说，早餐要注意以下几种营养
素的摄取。

一是优质蛋白质。中老年人蛋白质合成能力降
低，利用率也低，因此需要注意补充。蛋白质不但
有助延缓肌肉衰减，还能提高免疫力。一般来说，
蛋白质主要分两类，鸡蛋、牛奶、鱼、虾、瘦肉等
是动物蛋白质的来源，大豆、坚果、谷类等食物则
是植物蛋白质的来源。其中，动物性食物和大豆中
的蛋白质属于优质蛋白质，其氨基酸模式接近人体
需要，消化吸收利用率更高，早餐应该适当摄入。

二是维生素和矿物质。补充多种维生素和矿物
质，保证营养均衡，满足身体每日所需营养，比如
钙和镁。食物中，牛奶、酸奶、奶酪是公认的补钙
佳品，乳糖不耐受的人可以选择酸奶。镁在绿叶菜
中含量最丰富，其次是粗粮、坚果。

三是欧米伽3脂肪酸。研究证实，欧米伽 3脂
肪酸对健康十分有益，能够调节血脂、延缓衰老，
增强记忆力。欧米伽 3脂肪酸的主要食物来源有沙
丁鱼、三文鱼、金枪鱼等深海多脂鱼。

四是膳食纤维。膳食纤维在蔬菜水果、粗粮豆
类及菌藻类食物中含量丰富，因此中老年人的早餐
中不能少了含膳食纤维的食物，例如多吃小米、玉
米等粗杂粮。

五是益生菌。健康人的肠道中有数百万益生
菌，对人类的认知功能、体重、免疫力都会有影
响。随着年龄增长，肠道中有益菌的数量会减少，
有害菌的数量会增加，菌群稳定打破后，抵御有害
细菌的能力减弱，更容易发生感染。加之经常服用
抗生素，中老年人的胃肠道比年轻人更容易感染细
菌。食用富含益生菌的食物，可以壮大肠道内益生
菌的队伍，促进消化吸收。

大家都知道脑卒中冬天高发，而忽视了夏天
也是脑卒中的易发季节。研究显示，虽然冬天的
出血性脑卒中比夏天高，但夏天的缺血性脑卒中
发病率比冬天高，这可能与气温升高相关。那
么，脑卒中高危患者夏天应该注意啥？

1.监测血压很重要，尤其是高血压患者。由于
夏天气温升高，导致皮肤血管扩张，血压出现一
定程度下降。这时，如果高血压患者擅自停药，
会造成血压大幅度反跳，导致血压升高。另外，
对与心血管调节功能不良及脑动脉硬化的老年人
来说，血压的波动，易诱发脑卒中。因此，患者
应勤监测血压，并听从医嘱进行药量的增减，切
不可自作主张停止用药。

2.及时补水是关键。夏天气温高，人体出汗
多，血液中的水分减少，容易造成血容量不足，尤
其对于有脑部动脉粥样硬化血管狭窄的患者来说，
血容量不足很容易出现低灌注，引起脑供血不足。
另外，出汗后血液浓缩，血液粘滞度增高，血流缓
慢，容易形成血栓，从而诱发脑卒中。所以这些高
危患者更应及时补充水分，不过补水量应适度。因
为，脑部动脉粥样硬化血管狭窄并发冠心病的患者
来说，快速地过度饮水会增加心脏负担。

3.不要将脑卒中先兆误认为中暑，耽误治疗时
机。炎热的夏天是中暑的高发时节，而中暑的一
些症状与脑卒中颇有相似之处，比如中暑和脑卒
中都会出现头晕、恶心、头痛、走路不稳等，但
中暑是缺水和电解质，不能出汗，因此体温升
高，而中风是脑血管发生意外，昏厥，身体麻
痹。所以当患者摄入大量水之后还未缓解症状，
出现脸部、肢体麻痹等情况时，就不能想当然地
以为是天热中暑了，应马上叫救护车送医，避免
延误最佳治疗时机。

4.适度锻炼不可缺少。天气炎热，一动就出
汗，这使得很多人喜欢躲在空调房里不愿外出。
但对于防治脑卒中，运动不可缺少。 适量运动
可增强心脏功能、加速血流、改善血管弹性、改
善小血管的痉挛、促进血液循环、减少血栓形成
的机会、缓解动脉硬化发展的速度，让全身大小
血管保持良好的收缩和舒张功能。不过，运动要
结合自身情况，控制好运动强度和运动时间。对
于中老年人而言，以有氧运动为主，选择合适的
时间如清晨、傍晚，选择适合自己的运动项目，
如慢跑、跳舞、太极拳、散步等，进行适度时长
的运动，并且运动后要及时补充水分。

要害部位需严防死守

中老年人如何吃好早餐中老年人如何吃好早餐

夏天脑卒中高危患者注意啥


