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夏日来临，很多人喜欢去野外游玩、避暑，但蚊虫叮

咬的风险也会随之增加。除了瘙痒难忍，严重的虫咬皮

炎还可能危及生命，若不慎被叮咬，一定牢记以下几点。

被虫咬伤后怎么办？

首先要仔细辨别是被哪种蚊虫叮咬，有些蚊虫相当

危险，比如,蜱虫、隐翅虫等。

被蜱虫叮咬后，蜱虫一般会残留一段身体在体表，

不要生拉硬拽，以免将口器断在皮肤内。可用酒精涂抹

蜱虫，再用尖头镊子夹取，使其自动脱离。去除蜱虫后，

务必对伤口进行消毒。若蜱虫口器断于皮内，建议及时

前往正规医院由专业人员进行处理。

被隐翅虫叮咬后，千万不要拍打隐翅虫，将它轻轻

弹走，可采取清洗皮肤、避免搔抓、冷敷处理、药物治疗

等方式改善。

如果不清楚是被哪种蚊虫叮咬，首先立即用流动的

清水冲洗叮咬的部位，减少叮咬处的蚊虫唾液，减轻瘙

痒和炎症，并对叮咬处进行观察，如被咬的地方起了散

发的风团样丘疹，伴有瘙痒症状，但次日就能自行缓解，

无需就医。如果出现下列情况需及时就医：

被咬的地方起丘疹，24 小时不消退，且丘疹数量增

加，要及时就医。

被咬的地方迅速扩大，肿成馒头状，甚至伴有发热，

立刻去急诊紧急就医。 陈键
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“花了 600 元，心理咨询师全程都在听

我讲”，据报道，家住山东济南的小凯前段

时间感到十分焦虑，每天失眠，便向某平台

上的心理咨询师寻求服务。小凯称，咨询师

一遍遍追问他不想和外人说的家庭创伤，

“咨询完之后我的情绪问题反而更严重

了”。

600 元换来的只是沉默，真是一个黑

色幽默。从报道可知，类似的“笑话”数不胜

数。有人花了 9800 元，心理咨询师却一味

理论复述和课程推销；有人刚联系上心理

咨询师，就被要求“一次性付清 5000 元咨

询费”，甚至被鄙夷“这么点咨询费都没有

吗”……

应该说，心理咨询师是一个专业属性

很强的工作，也是社会不可或缺的工作。如

今，人们越加重视心理健康，助推线上心理

咨询越来越火热。

但不可否认，心理咨询行业鱼龙混杂，

特别是线上心理咨询更是乱象迭出。比如，

一些咨询师缺乏专业能力，滥竽充数，只想

赚钱。正如报道所称，一些线上心理咨询平

台缺乏身份审核，导致大量“速成”咨询师

涌入，只管“收钱听故事”，无法为咨询者提

供专业意见。

心理咨询师提供的低劣服务，不仅没

有解决问题，反而让咨询者陷入更差境地，

真是莫大讽刺。更令人咋舌的是，有的咨询

师用“家境一般、长相普通”等冒犯性话语

贬低咨询者，有的咨询师面对咨询者讲述

被霸凌经历居然批其“太敏感”。

很显然，这样的咨询师是不够格的，是

不配端这碗饭的。这样的咨询师不仅自污

形象，也损害了整个行业的形象。

如何遏制线上心理咨询乱象，规范心

理咨询行业？答案两个字：监管。2017 年，

人社部取消了心理咨询师职业资格认证，

这意味着从事心理咨询，门槛降低了。门槛

低了，要求不能低，没有经过系统专业的学

习，甚至连一本心理学专业书都没认真看

过，就开始接待咨询者，绝不可行。

线上心理咨询频出问题，与一些培训

机构推波助澜、平台疏于管理有关。提供心

理咨询服务本是很专业的事，而一些培训

机构却动辄称“零基础速成”“包证上岗”。

同时，平台审核宽松、监管乏力，为“南郭先

生”大开方便之门，导致“谁都能做咨询

师”。在这种情况下，心理咨询成了敛财游

戏，不仅牟取咨询者的金钱，还加重咨询者

的心理疾患。

从资质造假，到专业失范；从收费不透

明，到服务劣质化；从平台审核失守，到监

管失位，都说明该精准治理线上心理咨询，

否则不仅咨询者受损，还可能导致行业陷

入“劣币驱逐良币”的恶性循环。

如何规范？今年 4 月 1 日，上海市发布

的《心理咨询机构服务规范》已正式施行。

这是针对机构的规范。有专家建议，由卫健

部门牵头，联合网信、市场监管等部门对线

上心理服务进行全链条监管。此外，行业协

会应制定统一的行业规范和自律准则。

一个守护心理健康的行业，自身不能

卷入病灶。说到底，心理咨询不能沦为话术

表演，从业者不能坑蒙拐骗，这是底线要

求。唯有填补监管空白、重塑专业伦理，才

能让心理咨询回归“助人自助”本质，而非

沦为收割焦虑的生意；才能修复信任危机，

实现良性发展。
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线上心理咨询不该成为敛财游戏

最近，一则关于“学生因长期便秘晕倒

送医”的新闻引起广泛关注。据报道，山东某

县高中生因学校厕所有限、羞于如厕，进而

导致便秘，连续 7 天未排便，最终不得不就

医。新闻事件中的学生不是个案。陆军军医

大学西南医院江北院区消化内科也接诊过

不少有类似情况的高中生患者。该院消化内

科副主任医师肖烨排除了病人患有器质性

疾病后，对其进行了药物辅助治疗。

肖烨告诉科笔者，女性由于激素和盆底

结构问题，患病率高于男性，随着年龄的增

长，患病率逐渐升高。因此，以往社会对女性

和老年群体的便秘问题关注较多。“然而现

实中，儿童、青少年也是便秘的高发人群。”

肖烨进一步解释说，儿童因排便训练不当容

易产生便秘；青少年因久坐和饮食不规律也

容易发生便秘。

会引发风险高于成人的连锁危害

肖烨强调，根据相关症状的严重程度及

其对生活的影响，便秘可分为轻度、中度和

重度。轻度便秘症状较轻，不影响日常生活，

通过整体调整、短期用药即可恢复正常。重

度便秘症状重且持续，严重影响工作、生活，

需长期用药治疗，甚至药物治疗无效。中度

便秘则介于两者之间。

“长期便秘对人身体健康有诸多影响，

可能增加患肠道疾病的风险。”肖烨解释，大

量粪便在肠道内停留时间过长，会引发腹

痛、腹胀等消化不良症状，影响食欲和营养

摄入。此外，严重便秘还可能导致直肠脱垂、

肛裂等并发症。

“长期便秘对青少年的危害显著高于成

年人。”肖烨告诉笔者，一方面，青少年的肠

道弹性高，长期粪块积压会导致直肠异常扩

张，严重时会引起巨结肠。据《儿科胃肠病

学》此前统计，长期便秘的青少年群体中约

30%会发展为终身性排便功能障碍。另一方

面，青少年正处于生长发育关键期，若长期

便秘，则易导致其肠道菌群失调，抗焦虑神

经递质（GABA）合成减少，抑郁风险提升 3.2
倍，更容易引发严重的生理损伤、发育障碍

及心理问题。

肖烨介绍，青少年血脑屏障尚未完善，

长期便秘导致毒素吸收增加、钙吸收率下

降，从而使体内神经毒性升高达 3 倍以上、

骨密度峰值骨量降低。据有关研究表明，若

腹腔压力持续升高，直接压迫垂体，可使生

长激素（GH）分泌减少约 22%，从而影响青
少年的生长发育。若青少年长期便秘，骨龄

延迟发生率将高达 38%，还可能导致胰岛素

抵抗的发生率升高，进而影响代谢系统功

能。

“此外，长期便秘还会对青少年性发育

产生干扰。女性青少年长期便秘可导致盆腔

淤血，从而引起初潮延迟或痛经加重。男性

青少年长期便秘可能会引起前列腺静脉曲

张，从而导致睾酮合成减少。”肖烨说。

调整生活方式是基础治疗措施

青少年应如何科学应对便秘困扰呢？肖

烨表示，青少年便秘患者可通过个体化综合

治疗的方式缓解症状，继而恢复正常肠道动

力和排便生理功能。

首先，生活方式的调整是基础治疗措

施，包括消除便秘的诱因，增加水分、膳食纤

维摄入，规律运动，进行排便训练等。例如，

保证每天摄入膳食纤维 20~35 克、水分 1.5~
2.0 升，每周运动 2 次，每次运动时长 30~60
分钟。此外，每天晨起或餐后尝试进行排便

训练，例如，固定早餐后 5~10 分钟如厕、脚

踩 30 厘米高的矮凳。

其次，青少年一旦出现便秘症状，应在

家长的陪同下及时就医，并根据严重程度采

取阶梯治疗。

轻度便秘多表现为功能性的紊乱，每周

排便 3 次左右且粪便呈香肠状或软块状。轻

度便秘的青少年可通过晨起空腹饮用 300
毫升温盐水促进胃结肠反射，进行排便训

练，每日补充魔芋精粉 5 克、亚麻籽油 10 毫

升、含发酵乳杆菌 LP-33 的益生菌等来改善

便秘。

青少年若出现中度便秘症状，即每周排

便 1~2 次，粪便呈硬块状，则需要一定的药

物干预。“对中度便秘的青少年患者来说，三

联疗法更为适用。”肖烨告诉笔者，三联疗法

是使用渗透性泻剂、促分泌剂以及益生菌接

续治疗。

肖烨提醒，若青少年出现连续 4 天以上

未排便，且伴有粪便嵌塞的情况，则为重度

便秘，需要尽快去医院就诊。若患者不超过

12 岁，可进行生理盐水（5 毫升/千克）灌肠予

以缓解；若患者大于 12 岁，则需要用不超过

500 毫升的生理盐水灌肠，必要时还可加用

甘油果糖等进行辅助灌肠治疗。

“平时，家长要做好孩子排便频率、性

状、时长的记录管理，保证其每日摄入足够

的膳食纤维和水，帮助孩子养成如厕不带电

子产品的好习惯，以及在孩子出现排便困扰

时给予正向的心理疏导。”肖烨表示，长期便

秘危害深远，切莫轻视或强忍。
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最近，标注“晚安”功能的“晚安牛奶”

成为市场上的热门商品。这些牛奶或提高

原生褪黑素含量，或添加 A2茁-酪蛋白、酌-
氨基丁酸（GABA）等成分，宣称可帮助消费

者安稳入睡。其实，从科学角度看，改善睡

眠健康并非如此简单。

睡眠是生理节律、心理状态跟饮食运

动等生活习惯联手捣鼓出的“身体大修工

程”。褪黑素是人体自然分泌的激素，被认

为是睡眠的“开关”，能通过降低核心体温

和调整生物钟来引发困意。

科学研究表明，人体至少需要摄入

0.1~0.3 毫克的褪黑素才能有效改善睡眠，

而更高浓度（如达到 0.5 毫克）才能稳定提

升睡眠质量。但普通牛奶中的褪黑素含量

非常低，每 250 毫升仅含约 0.00000125 毫

克。而目前市面上宣称褪黑素含量提高 10
倍的“晚安牛奶”，其每 250 毫升中的含量

也只有 0.0000125 毫克。这或许已经是牛

奶中的“天花板”，却还远远无法达到改善

人类睡眠的有效剂量。如果想要通过喝牛

奶获取足够的褪黑素来促进睡眠，那我们

可就需要喝至少 8000 瓶牛奶才能见效。

许多“晚安牛奶”会添加酪蛋白肽或

GABA 成分。这两种成分助眠虽有理论依

据，但效果一直争议不断———酪蛋白肽是

酪蛋白被酶解后的产物，研究说它可能通

过“调节神经递质受体、抑制兴奋神经肽”

来帮人镇静。不过小鼠实验虽看出点苗头，

到底能不能对人起效还没定论。更要注意

的是，有些品牌会把酪蛋白肽和 A2茁-酪蛋

白混为一谈。其实 A2茁-酪蛋白是牛奶里的

天然成分，最大优势是比 A1茁-酪蛋白更易

消化，压根没助眠作用。

至于另一种添加物 GABA，它通过降

低神经细胞兴奋性来缓解焦虑和压力，从

而间接改善睡眠。然而，GABA 的口服效果

在科学研究中遭遇了一个重大瓶颈：它难

以穿透血脑屏障，因此很难到达中枢神经

系统发挥助眠作用。要想通过喝牛奶获得

足够 GABA，我们需要每天喝至少 10 升。

面对五花八门的宣传，或许我们该重

新琢磨下：睡前喝牛奶真能助眠吗？科学研

究发现，牛奶可能通过这几个途径帮人睡

个好觉———

温热牛奶的效应。喝温牛奶能激活副

交感神经、降低心率，进而帮助身体放松。

一般推荐将牛奶加热至 40益左右，这种温

度对焦虑人群效果更佳。

建立行为条件反射。持续每天睡前喝

牛奶的习惯，相当于形成了一个有规律的

“睡眠仪式”。这种仪式感能够为身体释放

一种预期的睡眠信号。

促进色氨酸吸收。牛奶中含有少量色

氨酸，这种物质是合成 5-羟色胺和褪黑素

的重要原料。虽然牛奶中的色氨酸含量不

高，但与碳水化合物搭配食用，可以稍微提

高其通过血脑屏障进入大脑的效率，间接

帮助睡眠。

想靠喝牛奶助眠得讲究科学：量和时

间都有门道。专家建议睡前喝 150~200 毫

升刚好，喝多了容易起夜或胃胀，反而折腾

得睡不好。时间上，睡前 1 个半小时喝最合

适，给身体留够消化时间。如果搭配饼干这

类含碳水的小食，助眠效果会更明显。不

过，乳糖不耐受、夜尿多或者胃酸重的人，

就别指望靠牛奶助眠了，喝了可能更难受。

总而言之，要是长期睡不好，最好找医

生帮忙，用系统方法调整。比如白天多晒太

阳、适当运动，固定作息时间，学会减压，养

成规律的生活习惯，让身体生物钟稳定下

来，才是改善睡眠的长久之计。
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孩子长期便秘影响生长发育
中风（脑卒中）的发生与气象的关系十分密切。一年

中，气温在 0益以下和 32益以上时，是中风发生的两个高

峰期。气温在 32益以上时，发生中风的危险性较平时上

升 66%，而且气温越高，危险性越大。

气温升高到 32益以上时，人体体温的调节主要靠汗

液的蒸发，人每天可排泄 1000 毫升或更多的汗液。这时

皮下血液循环量比平时高 5 倍，也只有这样才能保证出

汗和散热，维持 37益的正常体温。这对于健康的人或许

可以适应，而对于老年人，或者高血压、心脏病患者来

说，却是一个极大的考验。它会致使血压升高，在高血压

的基础上，血压再度升高，有可能导致脑血管破裂，即脑

出血，又叫出血性脑中风。

中风的危害很大，突发脑出血，若出血量大会导致

死亡，出血量小或脑血栓形成，则会导致偏瘫、失语、感

觉障碍等一系列神经功能障碍。所以，在炎热的夏季，老

年人尤需预防脑中风，可从以下方面着手：

衣 在夏季，应选择薄软的衣料，衣服宜宽松，衣服

颜色宜白、浅蓝、淡灰，达到隔热、散热、防暑之目的。衣

衫需勤换勤洗，以免汗液刺激皮肤，导致皮肤病。

食 宜吃一些清淡、容易消化的食物，同时保证营

养，如豆制品、蛋类、乳类、鸡鸭鱼类、新鲜蔬菜瓜果等,
少吃油腻食物。中药菊花、银花、罗汉果、甘草等都有清

热解毒的作用，夏季可用这些药材泡茶喝。老年人每天

饮水量应不少于 1500 毫升，若出汗过多还要酌情增加。

住 空调温度设置在 26益为宜，不宜太低。没空调时

可使用电扇、手摇扇等。

行 夏天不要长时间在烈日下活动或行走，以防中

暑。外出时应戴宽边遮阳帽，或打遮阳伞。夏季太阳出来

得早，清晨空气新鲜、气温较低，宜早起锻炼。

段振离

夏季尤需防中风
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挪威科技大学科学家发表于《美国医学会杂志网络

公开版》上的最新研究显示，每日步行超过 100 分钟，可

将慢性腰痛风险降低 23%。

作为困扰各年龄层的常见病，腰痛已成为全球致残

主因之一。相较于其他运动方式，步行具有普适性强、成

本低廉的特点。尽管现行健康指南建议通过运动缓解慢

性腰痛，但一直缺乏具体的步行时长与强度标准。

在最新研究中，科学家采用前瞻性队列研究设计，

利用三轴 AX3 加速计精确记录 11194 名 20 岁以上健

康志愿者的步行数据。这些参与者来自挪威著名的

HUNT 健康研究项目（2017 年~2019 年基线数据），并在

2021 年~2023 年完成随访。值得注意的是，HUNT 研究

作为全球最大规模的群体健康追踪项目之一，自 1984
年起持续收集了数十万居民的健康数据。

结果显示，每日步行 101 分钟~124 分钟，可将慢性

腰痛风险降低 23%；步行 125 分钟以上，可将风险降低

24%，且步行强度与风险降低呈正相关。

研究表明，推广日行万步的公共卫生倡议，可能比

强调步行强度更能有效缓解社会层面的慢性腰痛负担。

这为大众提供了一种简单易行的健康改善方案。

刘霞

日行百分钟
慢性腰痛风险降两成

被虫咬伤后如何正确处理
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