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本报讯 夏季是狂犬病
的高发期，记者从市妇幼保
健院犬伤门诊了解到，近期
接种狂犬病疫苗人数明显增
多，仅 5 月 1 日至 6 月 17 日上
午 ，狂 犬 疫 苗 接 种 针 次 为
8689 次、1892 人，最多一天达
到226人。医生提醒，不慎被
猫狗咬伤应及时规范处理伤
口，并接种狂犬病疫苗。

狂犬病又称为恐水症，
发病后怕风、恐水,全身痉挛、
四肢抽搐，牙关紧咬、呼吸困
难。目前没有任何药物可以
治疗狂犬病，其病死率高达
近100%。当前我国狂犬病病
例主要由犬伤所致，其次是
猫伤所致；此外还有个别地
区发现野生动物（如獾）传播
的狂犬病病例。尽管每年病
例数在持续下降，但每个月
均有狂犬病病例报告，且夏
秋季高发。

尽管 狂 犬 病 具 有 致 死
性 ，但 却 是 可 以 有 效 预 防
的。医生提醒，及时正确处
置伤口并按照规范全程接
种狂犬病疫苗（必要时注射
狂犬病免疫球蛋白），是暴
露后预防狂犬病最有效的
手段。

皮肤被抓伤、擦伤或咬
伤后，建议第一时间自行处
理伤口，可以用肥皂水（或其
他弱碱性清洗剂）和一定压
力的流动清水（如自来水管）
交替清洗咬伤和抓伤的伤
口。然后及时到犬伤门诊
（也叫狂犬病暴露预防处置
门诊）进行处置。被咬伤或
咬伤较为严重的，一定要及
时就医，切勿心存侥幸。

门诊医生建议，裸露的
皮肤被咬，或者无出血的轻
微抓伤、擦伤的，需要处理伤
口，并接种狂犬病疫苗；皮肤
被贯穿、破损的,皮肤被舔舐
或开放性伤口或黏膜被舔舐,
又或暴露于蝙蝠，除了立即
处理伤口和接种狂犬病疫苗
之外，还需要在伤口周围浸
润注射狂犬病免疫球蛋白，
从而在疫苗诱导的抗体产生
之前，提供被动免疫，中和伤

口部位的狂犬病病毒。需要
提醒的是，狂犬病疫苗并非
只打一针，而是要通过1个月
左右才能完成免疫，一定要
严格按照时间规律接种，不
可中断！

以 前 接 种 过 狂 犬 病 疫
苗，如果再次暴露，还需要接
种疫苗吗？不少市民对此有
此疑问。据介绍，在上次狂
犬病疫苗接种程序最后一针
完成后 3 个月内（含 3 个月）

再次暴露，无需加强免疫。
超过3个月以上再次暴露者，
需第0天和第3天各接种1剂
疫苗。既往完成过至少 2 剂
狂犬病疫苗接种者（骨髓移
植患者除外），以后均无需使
用狂犬病免疫球蛋白。需要
提醒的是，任何一次暴露后
均应及时进行规范的伤口处
理。

猫狗都是人类亲密的朋
友，但也可能成为最致命的

敌人。如何才能避免不被
狗或猫抓咬伤，学会与猫狗
友好相处，了解猫狗的肢体
语言非常重要；要及时给家
养的狗和猫接种疫苗，出门
遛猫狗要拴绳，在路上看到
的陌生犬不要随便抱、搂、
抓。尤其重要的一点是，一
旦决定喂养宠物，请不要随
意抛弃遗弃，以免它们流浪
街头，不幸成为狂犬病的宿
主。

很多人觉得冬季是呼吸道疾病
的高发期，其实，夏季也是呼吸道疾
病发生率极高的季节。“这和不合理
使用空调有很大关系。”6月15日下
午，记者采访了濉溪县医院呼吸与
危重症医学科主治医师李金龙，探
寻夏季引起呼吸道疾病的原因。

“夏季长时间使用空调，会导致
呼吸道疾病频发，特别是室内温度
过低，呼吸道对病毒感染产生的免
疫应答会较为迟钝。同时，空气不
流通会加速空气中病菌的繁衍和滋
生。另外，空气干燥，鼻黏膜、器官
黏膜缺水，导致抵御病菌的防护作
用减弱。”李金龙表示，夏季长期处
在空调房间也应当心“空调病”，长
期处在空调环境中会出现头晕、头
痛、食欲不振、上呼吸道感染、关节
酸痛等症状，这就称为空调病。李
金龙介绍说，易患空调病的人群包
括长期待在空调房的人、老人儿童
以及患有慢性呼吸道疾病的患者。
炎炎夏日，如何合理使用空调，拒绝
疾病缠身？李金龙教给大家以下几
个小贴士。

空 调 温 度 要 适 中 。 空 调 开
26℃是最合适的了，即使室外气温
再炎热，室内的空调温度也不应该
调至太低。一般的成年人在空调房
内最适宜温度为25-26 度，最好以
自己体感刚刚不出汗时为宜。如果
有身体差的，应该在27-28度，室内
外温差最好不要超过7度。比如温
差过大就很容易造成头晕、口干舌
燥等身体不适症状。建议一般情况
下，最好将空调调到 26℃左右，室
内外温差切记尽量不超过 7℃，否
则会导致身体的各种不适。如果还
是觉得闷热，可以配合风扇使空气
流动，这样既省电又健康。

将空调风朝上。打开空调的时
候，空调吹出冷空气会向下沉，所以
风最好是往上打，其主要也是为了

避免冷风直接吹身体，这样会让身
体受不了。若您想要靠近空调，最
好是面向空调，不然冷风就会直接
从后面吹着你的背部以及腰部，比
迎面吹风对人体造成的损害将会更
大。如果坐得时间久了，就站起来
活动活动，增强体质。

进屋 10 分钟之后再开空调。
年龄偏大人群若刚从外面买菜或者
运动回来，出了一大把汗就马上进
屋吹冷风，这样很是伤害身体。当
运动之后，皮肤表面的毛孔是张开
的，如果不管不顾直接吹冷风，那冷
风就会通过张开的毛孔进入身体，
就会导致身体引起感冒，流鼻涕等
症状，重则导致慢阻肺急性加重。

注意开窗通风换气。开空调时
间一久，空气就会变得干燥，再加上
长时间的封闭空间，新鲜空气得不
到人体的及时补给，人体的抵抗力
就会明显下降。这时候就会造成鼻
塞、喉咙干等身体不适症状。建议
每一小时左右打开窗或打开门3-5
分钟，透透新鲜空气，同时做做深呼
吸，锻炼一下肺功能。有条件的家
庭可以购买加湿器配合空调使用。

出门前半个小时应关闭空调。
在空调房里太久，而没有注意室内外
温差的变化，这样突然的骤冷骤热，
铁打的身体也是接受不了的，更何况
慢阻肺患者呼吸道抵抗力下降。忽
冷忽热轻则引起鼻塞咳嗽，重则诱发
喘息，所以千万不要贪凉，出门前半
个小时应关闭空调，避免温差骤冷骤
热，预防慢阻肺急性加重。

空调要定时清洗。隐藏在过滤
网背后的散热片是空调冷热空气交
换的必经之地，容易积累大量的灰
尘与污垢。长期使用后，空调散热
片一直处于潮湿状态，病菌就很容
易在这里滋生并大量繁殖，如果没
有及时清洗，容易引发室内空气污
染。另外，空调导致室内外温差大，
长期使用会刺激呼吸道。这些都是
空调导致夏季慢阻肺加重的原因。

我们每天都会面对不同的
事件，由此产生如高兴、喜悦、嫉
妒，恐惧，愤怒等情绪。而负性
事件会带来的负面情绪，会给我
们带来很多负反馈。当我们在
这些情绪的泥潭中裹足不前时，
我们陷入深深的忧虑和自责，我
们有可能整日陷入在沙发上玩
手机刷视频而丧失了前行的力
量！我们如何面对这些负面情
绪？如何摆脱这些负面情绪？

今天让我们一起学会情绪
管理，卸下行囊轻装前行！

一、我知道，我理解，我接
纳，我可以

要有“我能”的意志。
首先要明确我知道这种情

绪的产生，建立我能理解这种情
绪，这样才能做到我能接纳这种
情绪，最后才是我可以改变这种
情绪或者说下一次我可以创造
新的不一样的情绪体验。

我们人类产生的所有情绪，
无非是世界经过我们的眼睛给
大脑带来的副产品。所以，学会
接纳负面情绪，就是接纳“我”全
部的世界！

1.现在发生了什么？
当我们被嫉妒恐惧等情绪

占据时，我们首先要在内心中自
我发问：现在发生了什么？要正
确识别我们此时的情绪：我现在
感到沮丧吗？嗯，是的。我感觉
到了沮丧！我还有其他的如嫉
妒恐惧这些情绪吗？

只有我们认识到问题，我们
才能去解决问题！

2.接纳自己的情绪
每个人都会对自己的情绪产

生排斥和失望。但，请千万不要。
因为我们所有的情绪或者说让我
们自我尴尬的情绪，其实都是深深
地印刻在我们DNA的层面。

让我们去理解，只有理解，
才能接纳！

举个例子：当我们在山林中
漫步，听到鸟叫反而觉得山更幽
静，但我们听到蝉鸣，却感觉到
聒噪？为什么呢？这就是我们
的祖先给我们留下的印迹。当

我们的猿人祖先在树上敏锐地
发现鸟声消失时，就会知道食肉
动物的靠近。如果我们的祖先
是知了，可能就会觉得鸟叫是一
种恐惧的声音了！

我们要对我们的不良情绪
接纳，只有接纳，而非排斥，才会
进一步的思考！去思考是什么
导致了自己的负面情绪和为什
么自己会产生负面情绪？

3.让我们开启分析之旅
“理解自己，方能理解别

人。”这句话虽然简单，但孕育了
深刻的哲理。“己所不欲，勿施于
人”，这句话的前提就是理解自
己的情绪。

为什么今天我产生了严重
的受挫情绪？为什么我今天如
此沮丧？之前为什么他/她拒绝
了我的请求？他/她拒绝我的理
由是否属实？背后有没有更深
的原因？

进一步挖掘我们的思路，那
么我们就走在前行的路上！

4. 行动，更深刻的理解人
性，从而化负面为正面

当我们深刻分析我们情绪
的背后，那么我们就得进一步的
前进。化负面为正面，化不利为
有利！

我们要思考：
我从中得到了什么？我是

否得到了经验？我是否获得了
某种洞见？我是否可以做一些
能够逆转局势的事情？我自己
真正的需求是什么？我是否更
深刻地理解自己？

5.多维度建立处理方法
我们处理负面情绪的时候，

一方面可以不断地在自己负面
情绪既往经验上不断地回顾，从
而获得经验，获得以后更好处理
情绪的方法；另一方面，我们可
以向那些杰出的高情商人物学
习，学习他们如何正确处理情
绪。如我们杰出的周恩来总理，
立危墙而不惊，处狂澜而不惧！

6.原谅那些所有的“不可原
谅”

原谅那些人，原谅那些事，

让所有的事情都随风而逝！
昨天已逝，唯有今天和明天

才更加重要！
原谅别人，才会被别人原谅！
7.所有的事，都是遇见更好

的自己
我们要知道，人世间所有的

事，最终都是一种冥冥注定！这
并非是一个宿命论的观点。当
你意识到所有的事物发生，都是
为了成就更好的自己的时候，你
就会豁然开朗！

所有的痛苦，所有的沮丧，
所有的不如意，都是在成就此刻
的你！

二、常见情绪的调控
（一）愤怒情绪的调控
情绪是一种不断被个体所

唤醒和体验的状态。个体的情
绪反应有时与生活环境的变化
协调一致，但有时则与个体的生
活环境及目标实现发生矛盾与
冲突，与特定的生活环境不相适
应，这就需要个体经常进行情绪
调节以适应生活环境。

现代心理学家认为愤怒是
一种主要的、自然的、成熟的情
绪，几乎是所有人所经历的，并
且是一种对生存具有适应功能
的东西。

愤怒可以调动心理资源进
行矫正行动。然而，失控的愤怒
不仅会对个人或社会福利产生
负面影响，还会对周围的人产生
负面影响。与愤怒的人相处同
样具有威胁性，如果不加以处
理，这种影响也会造成心理或情
感创伤。因此，从某些方面来
说，愤怒是一种常见的负性情
绪，是人类演化的产物。其原发
形式常与搏斗和攻击行为相联
系。愤怒是所有消极情感最后
都会通往的一条路。任何过量
的负面感受(痛苦、恐惧、羞耻等
等)都会导致愤怒。

（二）如何来进行愤怒情绪
的调控？

1.认清愤怒的原因
人们一旦面临生活中不可

避免的挫折和烦恼，认为自己的

合法权益和目标受到阻挠，愤怒
是极难避免的。不希望发生的
事情会引发愤怒，受到别人故意
伤害会引发愤怒，事件与我们的
价值观相违背也会引发愤怒。
我们要在愤怒发生时，尽量冷静
地认清让自己真正感到愤怒的
原因是什么，如果连自己为何生
气都弄不清楚，反而显得本末倒
置，只是为了生气而生气，自己
则只会受到伤害。

2.认知重建
换一种思维方式或换个角

度，可以减少愤怒。

不合理信念

我 必 须
表达愤怒，否
则 人 们 会 觉
得 我 是 个 弱
者。

我 必 须
愤怒，直到获
得 我 所 要 的
东西，否则人
们会讥讽我。

合理的信念

我喜欢被
尊重，但愤怒
不是唯一获得
尊重的办法。

为了让他
人接受我的观
点，我可以用
愤 怒 表 达 威
慑，但这并不
总是最佳的方
法。

思维转换举例

3.分散注意
当人愤怒时，明智的策略是

想想其他的事情，如一些开心或
搞笑的事情。Ozlem Ayduk 和
她的同事要求被试鲜活地回忆
一个被他人拒绝的情境。他们
鼓励一半的被试者将自己的注
意力集中在回忆当时的情绪和
生理感受上，而另一半的被试者
则被鼓励将注意力集中在事件
发生时的房间特点上。结果相
比于关注情绪和生理感受的被
试者，那些要求关注他们记忆中
房间摆设的被试者认出敌意相
关的词语时速度更慢，报告的愤
怒更少，在小短文中更少提到感
到愤怒和受伤。这启示我们应
帮助愤怒者关注情境，而不是他
们自己的痛苦。

4.善于转移目标
在所有能造成不良后果的

情绪中，愤怒会以看起来很温和
的方式继续折磨着我们，使人情
绪低落，甚至产生仇恨。在此，
建议采取两种方式来应付:其
一，善于将愤怒状态转移，例如
对方伤害了你，可以发泄出来，
当你已经以愤怒的方式惩罚了
对方，相互之间的关系可以在健
康的基础上重新建立;其二，善
于将某种关系转移。

5.设身处地、就事论事
易怒会使人们很快表现出

夸大其辞的做法，甚至侮辱对方
的人格，从而不可逆转地损害彼
此间的关系。我们要试着了解
这个人为什么要招惹我们，体会
他们的感受，集中思考是什么使
他生气。学会在人际关系中就
事论事，而避免侮辱人格。

6.等待怒气消解
研究表明，愤怒所持续的时

间不超过 12 秒钟，就如暴风雨
一般，暴发时摧毁一切，但过后
却风平浪静。所以如何度过这
关键的12秒，让怒气自然消解非
常重要。深呼吸，或者在心中默
数10个数，当做完的时候，会发
现，其实已经没有那么生气了。

（三）恐惧情绪的调控
恐惧，是一种人类及生物的

心理活动状态，是情绪的一种。
因为周围有不可预料、不可确定
的因素而导致的无所适从的心理
或生理的一种强烈反应。克服恐
惧，可尝试以下的调控方法：

1.接受恐惧
首先，应认识到恐惧是人们

遇到某些事情如挑战、困难或危
险时出现的一种正常的情绪反
应。恐惧并不总是有害的，在危
险环境中，恐惧会加快我们的反
应速度，当情况变得困难时，它
会使我们的注意力变得敏锐。

其次，不要尽力让恐惧消
失。恐惧完全消失是不现实的，
关键是要接受它，才能带着恐惧
行动。在治疗恐惧症患者时，首
先要向患者解释治疗的目的不

是要根除他们的恐惧情绪，而是
渐渐地让恐惧的程度降低，使恐
惧变得可以与生活共存，而且患
者能够自立。

圣经中有句话这样说:“愿
上天给我一颗平静的心，让我平
静地接受不可改变的事情；给我
一颗勇敢的心，让我有勇气改变
可以改变的事情；给我一颗智慧
的心，让我分辨两者!”

2.积极面对恐惧
一般来讲，当人面对恐惧的

环境、人或物体的时候，通常会
产生回避行为。回避虽然暂时
减轻了恐惧，但是从长远来讲，
恐惧没有减弱而是越来越强
烈。相反如果较长时间地想象
恐惧或置身于严重恐惧的环境，
则可达到消退恐惧的目的。对
所惧怕的景物，要敢于去碰它、
接触它，对那些景物习惯了，知
道它“不过如此”，也就不怕了。

在心理治疗中，暴露疗法就
是让患者进入到真实生活情境中
与恐惧刺激直接接触。让患者长
时间暴露于恐惧的刺激源会让他
们明白恐惧本身并不具有危险
性，还能帮助他们了解到即使不
采取回避，恐惧性刺激所带来的
焦虑也会自然消退。其次通过暴
露，焦虑与某个恐惧刺激之间的
联系也会逐渐被打破，如果反反
复复暴露于这样的情境之中，随
着时间的推移，其焦虑的阈值和
焦虑持续时间必然会下降。

3.改变灾难性想法
探索一下自己内心的想法，

注意你的灾难想象:
①我想会发生糟糕的事，这

与事实相符吗？
②我想会发生糟糕的事，是

很可能的吗？
③如果想象中的事情真的

发生了，我一定不能处理吗？
要克服灾难性想法，首先，

应告诉自己这可能是灾难性思
维，自己的感觉并不等于现实，自
己的主观思想并不能决定客观现
实，从理性层面充分认识灾难想
法的荒谬性。其次，应勇于实践，

看灾难性的后果有没有实现，从
认知行为治疗的角度来说，叫作
行为实验。只要反复练习，反复
实践，在一定时间后，各种灾难性
的思维会慢慢减弱，甚至消失。

4.系统脱敏疗法的应用
系统脱敏疗法( systematic

desensitization)又称交互抑制法，
是由美国学者沃尔帕创立和发
展的。这种方法主要是诱导求
治者缓慢地暴露出导致神经症
焦虑、恐惧的情境，并通过心理
的放松状态来对抗这种焦虑情
绪，从而达到消除焦虑或恐惧的
目的。以治疗赤面恐惧症为例，
具体步骤如下：

第一步：把能引起你脸红的
各种场面，按由轻到重依次列成
表，分别抄到不同的卡片上，把
最不令你脸红的场面放在最前
面，把最令你脸红的放在最后
面，卡片按顺序依次排列好。

第二步：进行松弛训练。方
法:坐在一个舒服的座位上，有
规律地深呼吸，让全身放松。进
入松弛状态后，拿出上述系列卡
片的第一张，想象上面的情境，
想象得越逼真、越鲜明越好。

第三步：如果你觉得有点不
安和脸红，就停下来不再想象，
做深呼吸使自己再度松弛下
来。完全松弛后，重新想象刚才
失败的情境。若不安和脸红再
次发生，就再停止，再放松，如此
反复，直至卡片上的情境不会再
使你不安和脸红为止。

第四步：按同样方法继续下
一个更使你不安和脸红的场面
(下一张卡片)。注意，每进入下
一张卡片的想象，都要以你在想
象上一张卡片时不再感到不安
和脸红为标准，否则，不得进入
下一个阶段。

第五步:当你想象最令你不
安和脸红的场面也不感到脸红
时，便可再按由轻至重的顺序进
行现场锻炼。若在现场出现不
安和脸红，亦同样让自己做深呼
吸放松来对抗，直至不再脸红为
止，又进入下一步的锻炼。
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