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A12 健康

马宏介绍，不少社交焦虑障碍
患者的心理负担源于童年经历。研
究表明，如果一个人在成长过程中
频繁目睹父母冲突，或在学校长期
遭受排斥、欺凌，这些负面体验会不
断累积，最终导致其对社交情境产
生过度敏感和强烈恐惧。

那么，如何帮助孩子预防社交
焦虑障碍？马宏提出了几点建议：

首先，家长要给予孩子充分的
爱与情感支持，为其营造一个安全、

稳定的心理港湾。要允许孩子犯
错、失败，尤其避免使用带有评判性
或标签化的语言，给他贴标签。

其次，有意识地引导孩子从线
上走到线下，扩宽社交圈，以身作则
教孩子融入周边生活与社会，学会
社交；

再次，有意识地引导孩子从虚
拟的线上世界走向真实的线下互
动，逐步拓展社交圈。家长应以身
作则，积极参与社交活动，示范如何

自然、友善地与人交往。
此外，通过开放、支持性的亲

子对话，协助孩子建立客观、稳定
的自我价值感，培育“我值得被尊
重，同时我也可能犯错”的健康认
知信念。这种思维模式能帮助孩
子在面对多元观点甚至负面反馈
时，进行理性评估与情绪调节，从
而降低将外部评价等同于自我否
定的认知偏差。

记者 施忆秋 通讯员 张瀛

研究生不敢
跟同学导师说话
医生提醒，这不是内向……

聚会时躲在角落，课堂上被点名就手抖发
慌；明明可以当面说的话，偏偏要发微信；在虚
拟世界里他是游刃有余的“游戏大咖”，回到现
实却连一句“你好”都难以启齿……最近，性格
内向的研究生小刘（化姓）在宁波大学附属康
宁医院被诊断为社交焦虑障碍。

宁大附属康宁医院中西医结合科主治
医师马宏介绍，社交焦虑障碍常被误认为是
“内向”或“害羞”，实则是一种以对社交情
境中被负面评价的强烈恐惧为核心特征的
焦虑障碍。

小刘（化名）是一名研究生，平日
性格非常内向。他几乎不参加同学的
活动，即使偶尔聚会，也总是找一个不
起眼的角落，埋头干饭，很少说话。

空闲时间，小刘总是沉浸在自
己的游戏世界里，在那里，他是众人
眼中的“大咖”。虽然已经二十四五

岁，但他待人接物却十分生疏，给人
一种孩子般的感觉。有一次在课堂
上，导师点名让他回答问题，同学们
惊讶地发现，他竟紧张得手直发抖。

导师还注意到一个现象，小刘
几乎从不主动与他交谈，有事总是
通过微信联系，很少打电话。很多

时候，两人明明刚刚还在一处，当面
沟通会更清楚，他却选择离开后再
发微信。种种迹象让导师意识到，
小刘的问题或许并非单纯的内向或
害羞。于是，导师主动找他进行了
一次深入谈心，并建议他寻求专业
心理咨询。

研究生不敢跟导师、同学说话
有事就用微信联系

社交焦虑障碍青少年高发
女生患病率较男生高

在宁大附属康宁医院，马宏医
生对小刘进行了全面的临床评估，
最终确诊其患有社交焦虑障碍。

马宏指出，社交焦虑障碍绝非简
单的“内向”或“害羞”，而是一种具有
广泛且深刻危害的精神疾病。突出
表现为当事人在人际互动中常表现

出过度紧张、明显的回避行为，甚至
伴随心慌、脸红、出汗等躯体症状。

据统计，青少年社交焦虑障碍
的患病率约为3%-13%，青春期是
该病的高发窗口期，多数患者首次
发病年龄集中在8至15岁；其中，女
性患病率明显高于男性。

社交焦虑障碍不仅带来情绪
困扰，更可能悄然侵蚀一个人的发
展机会、人际关系。马宏强调，青
少年阶段是塑造健康心理的关键
时期，若未能及时干预，可能引发
从情绪痛苦到功能损害的一系列
连锁反应。

行为暴露治疗
让患者走出内耗与自我否定

“好在，这种疾病是可以有效治疗
的，恶性循环完全能够被打破。”马宏
强调。

在跟马宏的交谈中，小刘坦言：
“我并不是刻意疏远导师和同学。
恰恰相反，我很想参加聚会，也很渴
望融入大家。但我总是害怕，怕自
己表现不好，怕说错话，甚至怕别人
盯着我看的眼神。”他告诉马宏，每

次需要公开发言时，都会感到极度
不适，常伴随心慌、胸闷、尿频、尿急
等躯体症状。

马宏解释，社交焦虑障碍的核
心特征是对被他人负面评价的强烈
恐惧，由此引发显著的焦虑反应和
回避行为，严重损害社会功能。

针对小刘的情况，马宏为其制
定了系统的行为暴露治疗方案：初

期，让他在安全环境中与熟悉的医
护人员进行低压力社交练习，如朗
读、围绕固定话题等交流。随后逐
步过渡到在多名陌生医生面前发
言。通过持续的正向反馈，帮助他
修正“自己会被否定或嘲笑”的错误
认知，逐步瓦解灾难化思维与负面
自我意象。最终建立起稳定、健康
的社交信念与行为模式。

给孩子足够的爱
避免用审视性语言评价孩子
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家门口的针灸科
治好了96岁老人的
“吃饭难”

日前，江北区洪塘街道社区
卫生服务中心针灸科上演了温馨
一幕：患者家属手捧锦旗，连连致
谢：“太感谢你们了！我家老人已
经连续4个月能好好吃饭了！”这
面锦旗的背后，不仅有一段患者
艰辛的康复历程，更凝聚着医患
之间彼此信任的深厚情谊。

几个月前，96岁高龄的王阿
婆因疾病影响，几乎丧失吞咽功
能，连咽口水都成了奢望。由于
年龄大、体质弱，无法耐受鼻饲，
老人日渐消瘦。家属辗转多家医
院求治，效果甚微，最终抱着最后
一丝希望，来到了洪塘街道社区
卫生服务中心针灸科。

接诊的吕医生细致询问了老
人发病的时间、日常吞咽时的具
体情况，以及过往的病史与用药
情况，生怕遗漏了哪怕一丝关键
信息。结合老人的症状，吕医生
为老人量身定制了一套个性化的
针灸治疗方案。

吕医生向家属解释，针灸通
过刺激相关穴位，不仅能有效激
活吞咽反射弧的神经通路，还能
增强大脑皮层吞咽中枢对吞咽动
作的调控能力。同时，配合使用
定向透药治疗仪，可改善咽喉部
的局部血液循环、调节肌肉张力，
从根源上促进吞咽肌群恢复协调
运动，逐步缓解吞咽困难的问题。

那以后，每周几次的针灸治
疗成了老人生活中的“必修课”。
治疗过程中，吕医生凭借丰富经
验，在最小刺激下力求最佳疗
效。他总是蹲下身，轻轻握住老
人的手，柔声安慰：“阿姨，别紧
张，咱们慢慢来。”温和的话语与
温暖的掌心，悄然抚平了王阿婆
的焦虑。每次治疗，科室的小杜
医生和小王护士也会全程守护，
在留针期间定时观察她的反应，
及时调整护理措施。

令人欣喜的是，首次针灸治
疗结束后，家人就能进食一点软
烂的粥面了。第三次治疗完成
后，老人的吞咽功能恢复了大
半。就这样巩固治疗了4个多
月，老人完全恢复了自主进食的
能力。“真没想到，简简单单几根
银针，竟然能发挥这么大的作
用！”家属由衷地感慨。

据介绍，在洪塘街道社区卫
生服务中心针灸科，这样的康复
故事并非个案。从老年慢病调理
到各类功能障碍康复，这里已成
为许多居民信赖的健康驿站。

记者 程鑫 通讯员 岑文文


