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台州女子一上车就开窗，这个小习惯的背后是恐惧

幽闭恐惧症：理解他们，帮助他们

记者 王怡/文 陈静/图

当处于密闭、狭小的空间里，你是否会感到恐

惧、焦虑呢？这不是什么难以启齿的事。相反，医学

上对这样的心理情况有明确定义——幽闭恐惧

症，是对封闭空间的一种焦虑症。那么，为什么会

出现幽闭恐惧症？如何化解呢？

幽闭恐惧是种心理疾病

69岁的朱大爷，5个月前被确诊为胃癌，入院

治疗一段时间后，胃肠外科医生决定为他进行手

术。不过在手术前，还有一个很大的问题：朱大爷

有严重的有幽闭恐惧症。

“手术中我会睡着吗？有没有中途醒过来的可

能？”朱大爷的担心，正如很多幽闭恐惧症患者一

样，待在密闭场所或是狭小的空间，就会焦躁不

安，甚至心慌出汗。

“生活中，这种人群还是比较常见的，幽闭恐

惧症主要与个性、既往经历、平时压力水平等因素

有关，也可能与幼年时期的创伤性经历有一定关

系。”台州恩泽医疗中心（集团）恩泽医院精神卫生

科主治医师尹世平介绍，当患者得了幽闭恐惧症

以后，面对密闭空间，如公共汽车、电梯轿厢、飞

机、隧道等场景时，就会出现明显的紧张、恐惧情

绪。

除了内心感到害怕以外，有些人还会出现心

慌、胸闷、呼吸急促、出汗、肢体颤抖等躯体反应的

症状。严重者甚至会大小便失禁，想要立刻逃离，

然后刻意避免再次进入类似的密闭环境中。

考虑到朱大爷的特殊情况，医院胃肠外科治

疗团队与麻醉专家共同评估后，决定为他实施舒

适化手术。他们安排了一个明亮的大房间，并将病

床正对窗外，让老人充分接触阳光、户外空间，舒

缓心情。

学会自我评测

几年前，路桥的陈先生经人介绍，认识了王女

士。一段时间接触下来，双方都挺满意，于是确定

了男女朋友关系。不过，交往期间，陈先生却发现，

王女士有个特殊的习惯，每次乘车时都要打开半

扇窗，无论冬天还是夏天。

陈先生不太理解，但因为无伤大雅也没说什

么。去年10月，两人迈进了婚姻的殿堂。

不过，婚后王女士的习惯依旧，甚至变本加

厉，就连冬天都要敞着窗开暖气睡觉。这对于过日

子讲究实在的陈先生来说，着实忍不了。

“有钱也不能这样任性吧！”陈先生心中恼火，

好几次都趁着夜里熟睡的时候，偷偷把窗关掉。没

想到王女士醒来以后，歇斯底里地发火，全身发

抖、破口大骂，和平时完全两个模样。

陈先生暗自后悔，两个人为此发生了不少矛

盾，婚姻关系也几乎走到了尽头。无论王女士再怎

么解释，心灰意冷的陈先生已经听不进去，一门心

思要离婚。

为了挽救婚姻，今年2月，王女士在母亲的陪

同下，来到了精神卫生科门诊。和医生一番沟通交

流后才得知，她这是得了幽闭恐惧症伴抑郁状态。

“后来，我们为她进行了心理治疗+药物治疗

的综合治疗，一个月后，病情就得到了显著的缓

解，濒临破裂的婚姻关系也自此有了转机。”尹世平

说，很多幽闭恐惧症患者，其实并不知道这可能是种

病，但对于这种心理，大家可以进行简单的自我评

测。

例如，进入某一特殊环境(如商店、剧场、电梯、

公共汽车、火车、黑暗等)时，会不自主产生恐惧感；

总是担心会发作某种病症、失去控制、昏倒，而又无

法逃离现场；一旦处在恐惧环境之中，就害怕出事，

不自主地想逃避，如若不能实现，就会心慌、呼吸气

促、出冷汗、头脑混乱、手足发抖、肌肉抽动，甚至昏

厥，一离开恐惧环境，就自动恢复正常。

亲密关系之间的“三遍定律”

“幽闭恐惧症的治疗方法，主要有暴露疗法和系

统脱敏疗法及药物抗焦虑治疗，在医生的指导下，多

数病人其实都能完全康复。”尹世平说，幽闭恐惧症

患者的痛苦，以及对日常生活的影响远超普通人的

理解，因此，有疑似症状的人切忌“讳疾忌医”，及时

就诊才能对症下药。

当然，家人和朋友也是幽闭恐惧症患者走出心

理阴霾的重要帮手。“作为家人和朋友，最重要的是

及时发现并充分理解患者传递的痛苦感受，积极协

助明确问题，寻求专业帮助，千万不要自以为是，认

为患者矫情，忽视他甚至嘲笑他。”尹世平说，亲密关

系之间，有一个“三遍定律”：当同一个问题他反复抱

怨超过三遍时，就说明这是他看重的问题，而当同一

个痛苦他反复诉说超过三遍时，就说明他真的被困

扰，这些“危险信号”都需要引起周围人的足够重视。

当幽闭恐惧症患者碰到需要面对核磁共振检

查，或手术治疗等幽闭空间时，建议最好提前联系精

神卫生科医生，由医生给予一定的心理支持和应急

抗焦虑治疗，以减轻精神痛苦，帮助检查治疗得以顺

利开展。

□提醒

早春养生注意湿与燥

记者 王怡

清明过后，万物欣欣向荣，但多变的气候也随

之而来，阴湿多雨、乍暖还寒，是早春最明显的气候

特点。如何养生？专家建议，清明养生，重在缓解湿

与燥，还要加强对肝、脾的护理。

“清明过后雨水增多，尤其是南方气候潮湿，这

时，人们常会感到困倦疲乏、昏昏欲睡、没有食欲、

四肢沉重，也就是所谓的春困。”台州市立医院中西

医结合科副主任医师蔡力介绍，其实，这类现象与

中医所说的“脾虚湿重”有关。

随着天气回暖，人体新陈代谢旺盛，容易出现

急躁、上火等“肝燥”反应。这就是为什么很多人一

到春季就有头昏、口干、胸闷、咳嗽、牙痛、大便干结

等症状的原因。

此外，一些年轻人经常熬夜，喜欢吃辛辣、煎炸

等食物，这样更容易加重内火，导致内积燥热。

为了让阳气更好地生发，清明前后，建议大家

最好有意识地顺时而为调整作息，早点起床。此时

气温多变，除了要学会祛除身体内的湿寒以外，更

重要的是“保暖”二字。

俗话常说“春捂秋冻”，春风拂面虽然很惬意，

但也很容易导致风寒入侵。“外感风寒，建议大家可

以熬生姜葱白饮或葱白豆豉汤来祛风散寒。”蔡力

说，对于原本患有消化系统疾病的人群，如果因为

受凉导致出现不适，可以在汤羹或米粥中，加一些

诸如生姜、高梁、山药等温中健脾、散寒利湿之品。

从食疗角度看，清明前后宜采用综合调养的方

法，调摄情志，清淡饮食，以养肝阴。

“清明时节人体内肝气最为旺盛，一般不提倡

进补，否则容易上火。”蔡力说，此外，一些诸如海

鲜、羊肉、狗肉、公鸡、鸭头、鸡脖、鸭脖，以及韭菜、

香菜、茴香、大葱、生姜、白酒等“发物”也不宜多食，

以免诱发旧疾。

提倡吃柔肝、养肝食物，例如菠菜、芥菜、芹菜、

绿豆、菊花等，可以起到清肝明目的效果。此外，大

枣、枸杞子、胡萝卜可以滋养肝血；荠菜、黑木耳可

以凉肝止血；茼蒿、洋葱、胡萝卜、菜心、蒜苗（蒜苔）

等味辛之物，有利于肝胆之气柔缓、舒畅、温煦。

“清明时节雨纷纷”，这段时间湿气较重，因此

饮食上要格外注意，宜选择一些温胃祛湿的食物，

如白菜、萝卜、芋头等。同时要注意，寒凉伤脾的食

物不宜多吃，同时要特别保护好脾胃的正常功能。

“可以用陈皮加白术煮水代茶饮，有很好的健

脾除湿的功效。”蔡力说，除此之外，建议大家日常

要早睡早起，饮食保证口味清淡，避免厚味肥甘，是

护脾的关键。

运动方面，由于春天早晨过冷，如果想锻炼，最

好选择上午10点、下午4点左右比较合适。“运动项

目建议选择轻柔、和缓的，比如快走、慢跑、散步等，

不要进行激烈运动，否则会让器官更易受损。”蔡力

说，踏青的意义在于顺应时令节气，阳春三月，万物

萌生，大家积极主动地迎合时气，行气活血，通畅经

络，以促进自身体内的阳气流转，这对身体的健康

大有好处。


