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在临床工作中，青少年抵
触沟通、厌学拒学、情绪易怒、
沉迷手机、反复躯体不适、紧张
多疑、睡眠紊乱、社交退缩、胡
思乱想等情绪行为问题，是家
长就诊求助的高频诉求。不少
孩子就诊后，常被贴上焦虑、抑
郁、行为异常等标签，后续单纯
的药物干预，无法从根源解决
问题，还容易引发青少年强烈
的抵触心理，甚至进一步加重
心理压力，诱发极端行为。

烟台毓璜顶医院儿内一科
主任、儿童重症监护室（PICU）
主任辛毅指出，多数青少年情
绪行为紊乱，并非器质性精神
疾病，本质是认知偏差催生的
心理心结。青春期孩子出现的
各类反常行为，大多是长期形
成的扭曲“核心信念”，在学业
压力、人际矛盾等外部场景的
刺激下，引发的情绪失控与行
为失调。因此，青少年心理干
预的核心不在于强行纠正行
为、单一对症治疗，而是溯源认
知根源，帮助孩子重塑健康、理
性的核心信念。

青春期孩子常见的灾难化
思维、非黑即白思维、完美主义
思维等非理性认知，是催生负性
核心信念的主要原因。面对学
业失利、人际摩擦等挫折时，孩
子容易过度放大问题后果、主观
曲解他人善意、过度预判未知风
险，进而陷入自我否定、情绪内
耗，出现逃避摆烂、封闭自闭、情

绪爆发等一系列问题行为。
此类歪曲认知的形成，与

成长环境息息相关。长期的过
高期待、强势管控、否定挖苦、
情绪化指责，会让孩子逐渐固
化“我不够优秀、犯错就是失
败、努力毫无意义”等负性认
知，成为青春期情绪崩溃、行为
失序的深层诱因。想要科学疏
导青少年心理问题，可通过认
知溯源、信念重塑、陪伴赋能三
步法精准干预。

首先，溯源认知根源，精准
识别扭曲信念。家长无需过度
纠结孩子的表面行为偏差，应
结合孩子当下的困境、压力来
源与情绪触发场景，主动反思
自身养育短板，换位思考共情
孩子的真实内心。

其次，重塑理性认知，以
正向反馈修正认知偏差。青
少年的歪曲核心信念均为后
天形成，具备极强的可塑性。
认知重塑的核心主体并非孩
子，而是家长与教育者，成年
人客观、正向的评价反馈，是
孩子重建健康认知的关键。

面对孩子的负面情绪与行
为问题，家长要摒弃主观臆断、
情绪化指责以及空洞式安慰。
先全然接纳孩子的负面情绪与
不适状态，再客观剖析问题、理
性分析症结、制定可行的改进
方案，引导孩子跳出极端思维
误区。同时，家长需以身作则、
恪守家庭规则，做到言行一致、
标准统一，杜绝双重标准，为孩
子树立良好榜样。日常教育坚
持对事不对人，严格区分“行为
失误”与“人格缺陷”，拒绝标签
化、否定式评价，让孩子在正向

滋养中重建自我认可与成长掌
控感。

最后，接纳包容陪伴，立
足当下解决核心问题。多数
深陷情绪内耗的青少年，并非
不愿改变，而是长期被歪曲认
知裹挟，无法做出理性判断，
且自身情绪与想法难以被家
人理解和接纳。家长可引导
孩子与负性信念和平共存，不
过度纠结内耗情绪，专注当下
核心事务。

辛毅主任表示，青春期孩
子格外在意外界评价，成长中
积累的隐性负性认知，极易被

日常压力场景激活，诱发情绪
波动与行为紊乱。这类表现
多为成长阶段的心理认知失
衡，并非病理性精神疾病。青
少年心理疏导的关键，是解
开认知心结，而非单纯纠正
行为、对症施治。家长需摒
弃焦虑心态与固化的教育思
维，以包容接纳守护孩子情
绪，以客观评价修正孩子认
知，以稳定陪伴支撑孩子成
长，帮助青少年重塑健康理性
的核心信念，从根源上化解情
绪行为问题，护航孩子平稳、
健康度过青春期。
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高温、高湿的夏季，是食源
性疾病的高发季节。专家提
醒，随着气温不断升高，公众在
品尝夏日美食的同时，需重点
警惕食物中毒风险，把好“入口
关”，守住“舌尖上的安全”。

“夏天不少人喜欢吃凉皮、
河粉，但这些食物如果储存不
当，容易发生变质，诱发食物中
毒。”宁夏医科大学总医院营养
科副主任夏羽菡说，在高温潮
湿环境中，凉皮、河粉等湿米粉
类食品一旦被椰毒假单胞菌污
染，会滋生毒性极强的米酵菌
酸。这种毒素致病性极高，中
毒后对人体造成的损伤往往不
可逆，严重时可致命，是我国微
生物性食源性疾病致死的主要
病因之一。

专家建议，选购凉皮、河粉
等湿米粉类食品，务必选择资
质齐全的正规商户，认真查看
产品生产日期、保质期及储存
条件。散装现做凉皮建议当天
吃完，切勿在室温环境下久放，
更不要隔夜食用。若发现凉
皮、河粉等出现发酸、发黏、异

味、色泽异常等变质现象，需立
即丢弃，切勿侥幸食用。

泡发方式不当的干木耳，
也存在被椰毒假单胞菌污染并
产生米酵菌酸的风险。夏羽菡
表示，食用木耳需遵循现泡现
吃原则，避免常温长时间浸泡、
隔夜泡发；若需提前泡发，应放
置在冰箱冷藏环境中，利用低
温抑制细菌繁殖。

除米酵菌酸毒素污染，普
通致病菌污染的危害也不可忽
视。比如凉拌皮蛋是不少家庭
餐桌上的“消暑菜”，但皮蛋在
加工、运输和储存过程中易被
沙门氏菌污染，凉拌时通常不
经过高温加热，很容易将病菌
直接吃进肚子里。感染后，患
者常出现腹痛、吐泻等症状，严
重者还可能发生脱水、电解质
紊乱等情况。

“沙门氏菌耐热性差，高温
可彻底杀灭。”夏羽菡说，皮蛋
食用前最好蒸煮5至10分钟，
尽量不要直接生吃，老人、小孩
等肠胃虚弱人群，更应煮熟后
食用。

冰镇果切也是不少人的夏

日“消暑伴侣”，但瓜果切开后
存在极高的细菌滋生风险。专
家表示，未吃完的鲜切水果，应
及时用干净保鲜膜或保鲜盒密
封后冷藏，并尽快食用完毕。
再次食用前，可切除表面1至2
厘米厚的果肉后再食用，降低
细菌摄入风险。

“冰箱并非‘保险箱’。”夏
羽菡强调，低温环境仅能减缓
细菌繁殖速度，无法杜绝食物
变质。无论是凉菜、熟食还是
鲜切水果，都应尽快食用，避免
长时间储存。

专家提醒，夏季如
果出现腹泻、呕吐

等症状，且近期食用过凉皮、河
粉、泡发木耳等高风险食品，应
高度警惕米酵菌酸中毒，第一
时间前往医院就诊。若没有相
关饮食史，可先口服补液盐补
充水分和电解质，预防脱水。

“一旦出现持续高热、脓血
便、意识模糊或无法正常进食
等情况，应立即就医。”夏羽菡
说，切忌自行盲目服用抗生素，
以免因用药不当扰乱肠道菌
群，延误治疗。 据新华社

夏季食物中毒高发 专家教你安全饮食

以色列特拉维夫大学日前发
布的一项最新研究成果显示，肿瘤
能够“劫持”人体免疫系统中的巨
噬细胞，将原本负责清除死亡细
胞、保护机体健康的免疫细胞“重
新编程”，使其转而帮助肿瘤生
长。这项研究有望为开发新的抗
癌疗法提供思路。

特拉维夫大学等机构的研究
人员开发出一种新技术，能实时追
踪巨噬细胞吞噬死亡癌细胞后变
化过程。他们发现，当巨噬细胞在
肿瘤微环境中吞噬死亡癌细胞后，
其基因表达发生改变，转而支持肿
瘤生长。

在黑色素瘤模型实验中，研究人
员发现，这些被“重新编程”的巨噬细
胞会促进肿瘤内部新血管形成，为肿
瘤提供氧气和营养，从而加速肿瘤生
长。同时，它们对激活抗癌免疫反应
的信号不再敏感，削弱了机体自身对
肿瘤的免疫攻击能力。

研究团队还分析了葡萄膜黑色
素瘤患者的数据，发现肿瘤中含有更
多此类巨噬细胞特征的患者，其生存
率相对较低。

研究人员认为，这一发现提示，
未来抗癌治疗的潜在新靶点不仅包
括癌细胞本身，还应关注帮助肿瘤
生存和发展的免疫调控机制。

据新华社

肿瘤可“劫持”
免疫细胞助其生长

医生提醒，近年来，过敏性鼻炎、
哮喘、皮肤过敏、食物过敏人群增多，
有人把打喷嚏、皮肤发痒等过敏症状
当成小问题，选择“硬扛”，还有人习
惯自行用药，造成延误规范干预。

中南大学湘雅二医院重症医学
科副主任医师余波提醒，过敏属于免
疫系统紊乱诱发的全身性慢性疾病，
放任发展会诱发一系列并发症。医
院接诊过一些严重的过敏患者，因为
没有接受规范治疗，发展成为哮喘，
出现了喘息、胸闷、呼吸困难等症状。

余波介绍，有些人对坚果、海鲜
以及部分药物过敏，过敏症状严重的
患者可能出现喉头水肿、血压下降，
诱发过敏性休克，若急救不及时，会
因窒息、昏迷产生致命风险。

怎么预防严重的过敏症状发
生？余波建议，首先，要纠正“过敏忍
一忍就能痊愈”的观念，主动筛查过
敏原，实现源头预防。明确致敏物质
后，日常做好环境清洁，从源头减少
过敏发作概率。

二是遵医嘱规范用药。过敏性
鼻炎患者按疗程使用鼻喷激素、抗组
胺类药物。过敏不存在通用消炎药，
患者不要随意服用抗生素，也不能因
症状稍有缓解就擅自停药。

三是接受脱敏治疗，从根源改善
过敏体质，减轻过敏发作程度，降低
哮喘发病风险。

余波建议，一旦过敏患者发生全
身起疹、胸闷气促、喉咙发紧等症状，要
第一时间拨打急救电话，及时到医院
进行救治，以免加重病情。 据新华社

别把过敏当小毛病
严重可致哮喘、休克

毓见真相


