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随着大家健康意识及检测精确度的提高，越来越多的伙伴在体

检中发现有甲状腺相关疾病。据2018年中意理赔数据显示，甲状

腺癌占所有恶性肿瘤案件量的50%，除了甲状腺癌的高发态势让人

们惶恐，甲状腺结节、甲亢、甲减、甲状腺炎等甲状腺疾病，也正

威胁着大家的健康，为此，中意联合北京霍普甲状腺医院推出“甲

状腺关爱季”，关爱季（4.22—6.30）期间，先后推出以下4个甲

状腺健康管理项目，全面关爱您的健康： 

中意人寿隆重推出“甲状腺

关爱季”活动 



1、健康资讯早知道 

围绕甲状腺疾病相关话题，邀请霍普医院资深甲状腺疾病专家为大家

分享，通过小视频/图文形式，为大家分享甲状腺健康话题，让伙伴们可以

在短时间内了解甲状腺相关专业知识，增加对甲状腺疾病的了解： 

 项目启动：中意人寿隆重推出“甲状腺关爱季”活动 

 视频观看：碘盐会致癌吗？ 

 视频观看：甲状腺结节会不会癌变？ 

 视频观看： 甲亢怎样治疗？可以治愈吗？ 

 图文科普：甲状腺癌术后必须要做碘-131吗？ 

 图文科普： 甲状腺微小癌的诊断治疗？ 

 

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5NDI0MjgwNA==&mid=2652761169&idx=1&sn=a3c7805044fa0e5bf81e73b8a315b595&chksm=bd6385ca8a140cdc12fea78ef36ccc67d901c5ff074dd7eceea67d2834ef945bbdf2788881ea&xtrack=1&scene=0&subscene=10000&clicktime=1556085597&ascene=7&devi
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5NDI0MjgwNA==&mid=2652761169&idx=1&sn=a3c7805044fa0e5bf81e73b8a315b595&chksm=bd6385ca8a140cdc12fea78ef36ccc67d901c5ff074dd7eceea67d2834ef945bbdf2788881ea&xtrack=1&scene=0&subscene=10000&clicktime=1556085597&ascene=7&devi
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5NDI0MjgwNA==&mid=2652761169&idx=1&sn=a3c7805044fa0e5bf81e73b8a315b595&chksm=bd6385ca8a140cdc12fea78ef36ccc67d901c5ff074dd7eceea67d2834ef945bbdf2788881ea&xtrack=1&scene=0&subscene=10000&clicktime=1556085597&ascene=7&devi
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247484378&idx=1&sn=249e46a54b5123658f6fcaf102cf17eb&chksm=97e44ddaa093c4cce983595f4c65d9cb4219e432807febcdea94708a00cee454d9bdea7e6cf4&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247484378&idx=1&sn=249e46a54b5123658f6fcaf102cf17eb&chksm=97e44ddaa093c4cce983595f4c65d9cb4219e432807febcdea94708a00cee454d9bdea7e6cf4&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247483901&idx=2&sn=91c21f8a4cb002f2e1e12db6dd98371f&chksm=97e44ffda093c6eb685ea7d23743ab42d15446605c959dff375238fc4f7fe6bb6a305092ff3f&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247483901&idx=2&sn=91c21f8a4cb002f2e1e12db6dd98371f&chksm=97e44ffda093c6eb685ea7d23743ab42d15446605c959dff375238fc4f7fe6bb6a305092ff3f&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247483972&idx=2&sn=b1d1f358976d9508a5b6160bb7482c2e&chksm=97e44c44a093c552ab996bd64b0b1ca2004303dc7206b5460ecd83ce103f732778579b05ea50&token=220907377&lang=zh_CN
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https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247483972&idx=2&sn=b1d1f358976d9508a5b6160bb7482c2e&chksm=97e44c44a093c552ab996bd64b0b1ca2004303dc7206b5460ecd83ce103f732778579b05ea50&token=220907377&lang=zh_CN
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https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247484359&idx=1&sn=ba05aecd0d482958d9430e963aae7241&chksm=97e44dc7a093c4d100add2f6c85f8e802a6bd591b0471fb314049083ce934046cdce2d4b0ced&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247484359&idx=1&sn=ba05aecd0d482958d9430e963aae7241&chksm=97e44dc7a093c4d100add2f6c85f8e802a6bd591b0471fb314049083ce934046cdce2d4b0ced&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247484359&idx=1&sn=ba05aecd0d482958d9430e963aae7241&chksm=97e44dc7a093c4d100add2f6c85f8e802a6bd591b0471fb314049083ce934046cdce2d4b0ced&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247484359&idx=1&sn=ba05aecd0d482958d9430e963aae7241&chksm=97e44dc7a093c4d100add2f6c85f8e802a6bd591b0471fb314049083ce934046cdce2d4b0ced&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247484359&idx=1&sn=ba05aecd0d482958d9430e963aae7241&chksm=97e44dc7a093c4d100add2f6c85f8e802a6bd591b0471fb314049083ce934046cdce2d4b0ced&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247483967&idx=1&sn=d781a94696143df4fd05d0d1033adb21&chksm=97e44c3fa093c529da28a76a7825b96bcd6162f07034dfebad2733824f97d2d85618804600c2&token=349125737&lang=zh_CN
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247483967&idx=1&sn=d781a94696143df4fd05d0d1033adb21&chksm=97e44c3fa093c529da28a76a7825b96bcd6162f07034dfebad2733824f97d2d85618804600c2&token=349125737&lang=zh_CN%20-%20rd
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxODc5ODk1OQ==&mid=2247483967&idx=1&sn=d781a94696143df4fd05d0d1033adb21&chksm=97e44c3fa093c529da28a76a7825b96bcd6162f07034dfebad2733824f97d2d85618804600c2&token=349125737&lang=zh_CN%20-%20rd


我没见过你，但我最懂你 

您的保险保障是我对您承诺 

您的健康也始终是我们最大的牵挂 

中意祝您健康！ 

2、大咖做客微课堂 

邀请甲状腺专科专家，以“甲状腺疾病的科学防治”为主题，进行在线直播讲

座。讲座将围绕“甲亢/甲减的影响、甲状腺疾病的筛查和治疗、女性妊娠期甲状腺

注意事项、如何预防甲状腺疾病”等几方面做详细讲解。 

直播时间：4月25日14:00准时开播 

讲座专家：颜兵-北京霍普医院院长、甲状腺专科主任 

观看方式：点击这里PC端观看，打码手机端观看 

3、二次诊疗优先抢（限30名） 

由甲状腺多学科专家组成会诊团队，针对患者个体，进行甲状腺多学科会诊，

为患者制定科学的、合理的、规范的、个性的治疗方案，最大限度的减少误诊、误

治。协助患者用较少的时间获得最精准的治疗方案。 

服务申请： Health.service@generalichina.com 

服务对象：所有中意人寿在保客户（需提供就诊检查报告） 

 

4、专家与您面对面（限2-3家企业客户，地点北京） 

根据企业客户需求，邀请专家前往企业现场进行甲状腺专科讲座并提供义诊 

讲座内容：甲状腺相关疾病 

义诊内容：甲状腺超声检测、甲状腺疾病咨询 

服务申请：企业客户发需求给您的客户经理申请服务 

温馨提示：针对第3、4项服务，请于6月30日前申请，名额有限，先到先得，

请大家积极报名参与！ 

http://userchat.vguan.cn/live/index.php/details/index?courseid=j82019043413493486


你的椎间盘 
还好吗? 

随着长期伏案、开车、久宅一族增多，越来越多的年轻人因

腰间盘突出到医院就诊，椎间盘突出是常见病和引起腰腿痛的主

要原因，也同时给人们的生活和工作带来诸多痛苦和不便。 



椎间盘突出  
椎间盘突出之前，有好几个阶段要经历： 

▍ 膨出 

椎间盘因持续的压力，失水变性，不能很好的分散压力 。向后膨

出，减少了椎管容积，但没有明显的神经压迫。 

这时可能会出现局部腰痛的情况，尤其在弯腰时明显。 

▍ 突出 

维 持 不 好 的 用 腰 习 惯 ， 椎 间 盘 进 一

步 失 水 变 性 ， 直到 某 次突 然 地 腰 部 用力 ，

如 弯 腰 搬 重 物 或扭 转 ，椎 间 盘 不 堪 负重 ，

向 侧 后 方 突 出 。 压 迫 神 经 后 会 出 现 放 射

痛 。 右 图为压迫神经所控制的区域。L：

Lumbar腰椎；S：Sacrum骶骨 

 

▍ 椎间盘脱出 

当 症 状 加 重 ， 纤 维 环 破 裂 ， 髓 核 脱

出 。 这 时 对 于 神 经 的 压 迫 会 更 严 重 ， 导

致进一步的疼痛和无力等表现。 



椎间盘保卫战 

椎间盘退变为静悄悄的脊柱疾病 ，发生率存在低估 ，生活中要注意对腰部的保护并实施有效的肌

肉锻炼,加强腰椎核心力量训练，增加关节间稳定性，从根本上预防椎间盘膨出或突出加重。 

怎么坐？ 

直 腰 坐 姿 — 对 椎 间 盘 压

力 最 小 , 弯 腰 坐 姿 — 坐 位 躯

干 前 倾 20° ， 对 腰 椎 间 盘 压

力最大。 

怎么站？ 

理 想 姿 势 ： 颞 骨 、 肩 关

节 肩峰处 、股 骨大转 子 、 膝

关 节、踝 关节 稍前方 为一 直

线。 

怎么睡？ 

侧卧时 ，可适当 屈曲髋 、膝关节， 避免睡

过于软的床，枕头高度以侧卧时头部与躯体处

于同一水平为标准。 

怎么持重？ 

首 次 腰 痛 症 状 多 发 生 于 半 弯

腰持重或突然扭腰时。 



腰部核心肌群锻炼助力保护椎间盘 

膝手爬跪位 ，膝关节下方垫1 个平衡垫，

1 只 手 和 对 侧 的 膝 关 节 进 行 2 点 支 撑 ， 另 1 只

手和另一条腿伸直抬起并维持10s。 

仰卧位，双腿并拢并绷直，抬起双腿直至

大腿与床面垂直，保持10s。 

俯 卧 位 ， 以

腹 部 着 床 ， 头 、

手 、 胸 及 双 下 肢

一 起 向 上 抬 ， 反

复多次。 

俯 
卧 
撑 

仰卧位，双侧屈肘、屈膝、以头、双足、

双肘五点支撑，用力将腰拱起，反复多次。根

据支撑点不同，还有三点（头及双足）及四点

（双手及双足）支撑，锻炼应循序渐进，先进

行五点支撑，适应强度后进行三点支撑，最后

在进行四点支撑。 

仰卧抬腿： 

膝手平衡 

飞 
燕 
式 

拱桥式 



如果不慎成为情绪的俘虏， 

 如何反击？ 
情绪，是内心的感受经由身体表现出来的自然而然的现象，

它对我们有着正面或是负面的影响，据相关研究数据显示，有

200多种疾病与情绪息息相关，如果人长期处于焦虑等负面情绪

中，就有很大机会遇到胃痛、皮肤过敏或内分泌失调等情况。当

然，情绪还可以带给我们有益的影响，比如越临近deadline，我

们工作效率会越高，那是因为适当的焦虑、紧张，能促进思维的

运转和问题解决能力。 



Step by Step，情绪管理三步走 

我们无法避免情绪对自身的影响，那么如何

合理地让它作用于自身，并从中受益呢？ 

情绪智力（又称情商）包括的四级能力，即： 

1. 对情绪的知觉、鉴赏和表达能力； 

2. 情绪对思维的促进能力； 

3. 对情绪的理解、分析能力； 

4. 对情绪的成熟调控能力 

四级能力有一定的先后发展次序，即如果你

做不到对情绪的觉察和正确表达，就几乎不能成

熟地管理、调解自己的情绪。可见，要做到职场

情绪管理，必须先学习觉察、接纳、表达和分析

你的情绪。 



Step1：识别自己的情绪 

情绪的识别应该包含两个层次——觉察与表达。 

当我们在工作中或是伤心，或是生气的时候，先接

纳它，它是你内心最真实的感受，不要否认它，接纳情

绪是表达和分析情绪的前提，然后再尝试跳出来，将情

绪通过感受的形式表达出来。 

表达情绪听着很容易，但实际上并没有我们想的那

么简单，因为我们很容易混淆感受和看法。举个例子来

说，当我们遇到下属工作出现失误时，“你怎么老是做

错事”是属于看法而不是感受，它是对他人的一种抱怨

式的结论，而“我因为你的工作失误，而感到失望和愤

怒”则是感受。 

表达本身就能让情绪得到一定程度的缓解，因为情

感的表达需要启动大脑新皮层，所以当我们把情绪说出

来之后，内心也会舒服很多。相反，看法往往本身就带

着某种负面情绪，它不但不会让情绪得到缓解，反而会

强化这种负面情绪。所以，我们在表达的时候，一定要

尽量避免那些负面的结论性语言。 



Step2：分析情绪 

如果情绪是因为一些小事而引起的，那么只要把情绪表达出

来，它通常很快就会消失。但如果某种情绪反复出现，或者持续

时间很长，比如我们总是感觉很焦虑，这个时候我们就要明白，

这意味着我们内心某种重要需求/信念没有得到满足。 

例如，当我们对下属工作失误感到莫名的愤怒时，我们不妨

不断问自己为什么会如此愤怒。是真的因为下属的工作失误非常

大吗？还是他触碰到你隐藏的着火点——下属的失误是自己的教

导不足，或是看到以前那个不够优秀的自己？有的时候，我们的

情绪来源于自身不合理的想法或未曾得到满足的需求。我们每个

人都会存在盲区，这部分需要我们更多的去探索和实践。 

 

Step3：调节情绪 

来到情绪管理的第三步，我们如何调节自己的情绪？相信大

家也有过一些解决小技巧，那么在这里就简单介绍的三种方式。 



方法1：深呼吸倒数12法  

深呼吸之所以反复在情绪管理中提及，是因为它确实是一个有效的、科学的方式。

深呼吸不仅可以通过胸腔扩张和血液循环的方式缓解紧张，同时还通过神经系统达到

缓解紧张，对情绪起着生理缓冲功能。 

当你感觉情绪要爆发时，如果可以，先离开想爆发的场景，找一个相对安静、让

你感觉安全的地方，做12次深呼吸。 

如果当下你不能离开爆发场景，那就先保持沉默，并进行深呼吸。在此段时间，

可回到step1，去接纳自己的情绪，并在脑海里组织表达的语句，相信经过一定的时间

去进行情绪化疏导，你的表达会更少主观看法，更利于后续事情的解决。 

方法2：自我思维觉察 

如上文所说，我们的情绪并非未来源于事件本身，而是我们持有的、对这件事的

看法，而这些看法不一定是合理的。当在情绪来袭时，可通过下面的标准6问，尝试

去觉察自己的想法是否符合客观事实。当你实践次数多了，遇到情绪时就能自动地通

过这个框架进行理性觉察，降低感性的冲突。 

1. 支持这个想法的证据是什么？反对这个想法的证据是什么？ 

2. 有没有别的可能性？ 

3. 最坏的结果是什么？最好的结果是什么？最可能发生的结果是什么？如果发生最

坏的结果、有什么应对策略？ 

4. 你相信这个想法有什么影响？你改变想法有什么影响？ 

5. 在此情景下，你觉得可以做点什么？ 

6. 如果你的朋友家人处于同样情况，你会对他说什么？ 



方法3：正念冥想 

近年来，正念冥想这个概念在世界刮起风潮。国内外诸多实证研究已证实正念冥想

对人类有诸多好处。如学者Waelde等人研究得出正念冥想能有效缓解负性情绪；心理学

家Limaree (2007)也发现正念冥想对情商的提升起积极效果。 

那么正念究竟是什么？把正念引入欧美国家的先驱之一马赛诸塞大学的乔-卡巴-金

教授对正念的定义是：正念就是有意识的观察，专注于当下这一刻，而不附加上主观的

判断。正念的主要目的是为更了解自己，它的本质是一种工具或具备的一种能力，通过

这种工具或能力，让自己做出更明智的选择和行动。 

如果你想亲身体验正念，这里为大家推荐正念相关的几本书和APP，相信通过资料

的查阅和实践体验，你能感受到正念对我们身心健康的好处。 

再多的情绪调节方法都只能“及时雨”。真正的识别、接纳情绪，真正的探索出情

绪背后的原因，才是情绪管理的关键。希望以后遇到情绪的你，不必觉得如临大敌。 

正念冥想相关推荐 

1. 书籍 

 

 

 

 

1. 公众号：睿心Wiseheart 

2. APP：5P医学 



哪家外卖好呢? 
今天 

每逢工作日的饭点，趴在办公桌上的同事/同学就会伸个懒腰熟

练地掏出手机，打开「美团/饿了么」问「有没有人要一起订外卖？」 

外卖越来越贵，点外卖的人却越来越多。虽然这种日子过得确

实挺省心的，但在健康上却存在不少问题。吃外卖不健康这一点大

家都心知肚明，长期吃外卖诱发急性胰腺炎、患胃癌肠癌的新闻屡

见不鲜，类似「我们吃的外卖到底有多脏」的社会话题，也总能炸

了微博热搜和知乎热榜......既然大家都对外卖「情有独钟」，今天就

来说说关于它的几个雷区，以及相对适用于各位的「外卖生存指

南」。 



外卖六宗罪 

👉  蔬菜比例少 

对商家来说，如果做蔬菜，那么买菜摘菜洗菜的成本就会上升，加上现在人也

不怎么爱吃蔬菜，所以很多外卖做的都是「烤肉拌饭」、「鸡排饭」这类。包括各

类盖饭也菜品单一，主要是油汤和淀粉，这类外卖往往不会有几根蔬菜，导致每餐

的维生素 C、钾、钙、镁等各种抗氧化物质摄入都不足。 

 

👉  油盐大口味重 

外卖商家为了能以诱人的口味吸引客户，在烹饪过程中往往会添加大量的盐油

酱醋还有味精来增加风味，但如果常吃高油高盐食物，不仅会增加肠胃负担，引起

消化不良、便秘，长期如此还会引起高血压、高血脂等心血管疾病。别说自己年轻

任性，现在这些病已经逐渐呈年轻化趋势了，你可以开始害怕一下了。毕竟秃顶，

以前不也是老年人才得的吗？ 

 

👉  包装不一定安全 

你每次点外卖可能从来没注意过这些餐盒有什么不同，以及有什么雷区。一般

外卖盒都会是那种看着质量就蛮好的硬塑料盒，但你得注意看看有没有这个标志： 

一个三角形，里面标着数字「5」，其中的PP就代表聚丙烯，这种材质可以耐

受 167℃ 的高温。如果看到这个标志，你就可以放心、大胆地，把它放进微波炉

了。如果没有看到这个标识，哪怕不在微波炉内加热，这种餐盒也不适合装滚烫食

物否则容易使塑料中的有害化学物质挥发残留到食物中，从而对人体产生危害。 



 

👉  碳水比例偏高 

外卖总是用大米、面条做主食，而且多采用土豆、茄子这类吸油的配菜，蔬菜用的

也只有圆白菜、大白菜、洋葱等便宜菜。而且外卖多数不供应水果，反而为表诚意还特地

送你一瓶廉价的粉冲出来的橙汁，谁要喝这玩意啊！ 

部分外卖则基本上是纯淀粉类食物，比如凉皮、米线、米粉、酸辣粉等等，靠酱汁

就能撑起一大碗，连蛋白质供应都不够，更别说维生素了。其中的蔬菜只起点缀作用，就

像头顶上总得带点绿那样。 

这样的高碳水外卖吃完后会让你的血糖波动更剧烈，饿得更快，更想跑去吃零食，

可以说是借刀杀人雪上加霜。 

 

👉  新鲜度难以满足 

因为外卖是大批制作，做好之后还会存放一段时间，这个过程营养素含量会进一步

降低，哪怕是现做之后也需要比较长时间才能送到你的手里，而且运输途中不能保证 

60℃ 以上保温，也不能保证 0-6℃ 冷藏，微生物超标风险也会增大。 

毕竟外卖对于营养平衡的问题是没有法律责任的，只要食物的安全达标，不会出事

就可以了。商家内心：点了外卖你就等着吧你。 

 

👉  卫生难以保证 

这个其实大家都心照不宣，现在很多外卖都是直接买料理包做出来的，汤也可能是

粉冲泡出来的。有的甚至无牌无证经营，卫生条件十分令人担忧，网上已经曝光过多次。 

这类线上的订餐业务，我们作为只知道躺床上嗷嗷待哺的消费者是没办法实地考察

餐厅环境的其欺骗程度不亚于网恋时的朋友圈照片和奔现后的区别。 

所以针对以上问题，我们可以采取一些点外卖的小技巧来尽量避免这些雷区—— 



外卖怎么点 
 

👉  商家的选择 

在商家的选择上，注意多家对比。尽量选择连锁知名品牌餐厅，或是自己吃过

的实体店商家，这样心里有点底，安全卫生相对也更有保障。另外，如果是送餐时

间每次都很长的那种，也别点了，长期吃冷掉的食物会有损胃功能。 

 

👉  点外卖的频率 

点外卖的次数还是稍微控制点，假如你是中午吃外卖，那么早晚就可以有针对

性的多补充一点外卖缺乏的营养素，比如蔬菜和水果。也不要每次只点一种外卖，

雨露均沾点，更不要为了能满减用个红包而特意拼单多点个可乐雪碧奶茶啥的。 
 

👉  点外卖的种类 

点外卖尽量避免鸡排饭或者汉堡、炸鸡、薯条等西式快餐，可以点一些三明治

或者轻食类，现在以健康为主的轻食外卖店也越来越多了，这种外卖烹饪清淡，油、

盐、糖比例较小，蔬菜充足不说，还会为你搭配鸡蛋、牛肉等优质蛋白质，配比健

康。 
 

👉  和同事朋友一起吃外卖 

最好不要老是一个人吃快餐外卖。单点一份外卖可能营养不足种类单一，但你

可以和同事、朋友、家人一起点餐馆的炒菜拼单，这样菜品能丰富一些，也能多样

化地摄入蔬菜和蛋白质。 
 

👉  自带一些便携食物 

自己平时可以在办公桌上备一些食物，比如水煮蛋、牛奶、苹果香蕉等新鲜水

果、生菜黄瓜等生食蔬菜、杏仁核桃等坚果类、燕麦片全麦面包等主食，以此作为

点外卖的额外营养补充，也能适当替代一部分正餐。 



这两天，在不同的社交平台上，可能大家都被同一个事件刷屏，或者在周围的朋友

当中，引起了激烈讨论。 

上海卢浦大桥，一名年仅17岁的男孩突然跑下车后跳桥。 

从随后发布的来自各个角度的视频中，我们可以看到，男孩在跳桥之前，母亲先是

不顾车流危险，把车停在了高架桥中间，甚至后来还下车站在后座处对孩子进行批评。

最终，在母亲返回驾驶座的几分钟后，男孩捂着脸跑下车，悲剧发生。  

从跑下车到跳桥，全程不超过5秒。视频里的母亲，紧跟着儿子跑出，却没能抓住

儿子而捶地痛哭的样子令人心碎。我们不禁试想，如果母亲没有情绪激动地把车停在高

架上，没有施行精神暴力，没有说刺激性的话语，或许悲剧就不会发生。 

而现在，精神暴力变得越来越常见，不时就会传出“男孩无法承受批评而自杀”之

类的新闻，究竟是我们太脆弱，还是精神暴力太可怕？今天，我们就来聊一聊精神暴力，

看看它会造成什么影响，以及遇到精神暴力我们应该怎样做，希望可以帮助减少此类事

件的发生。 

我伤害不了他们， 
所以伤害自己来惩罚他们 



01. 
什么是精神暴力？ 
  

精神暴力是对他人的精神施加暴力，而对他人的身心造成伤害的行为。一般被认

为包括言语的威胁和侮辱、企图控制和无视等行为。精神暴力有时可能还伴随着身体暴

力。精神暴力一般可以分为言语暴力和非言语暴力两类。 

  

言语暴力 

企图通过对话对他人造成精神伤害，或者是对话被他人感知到存在此类意图。这

种交流行为可能是积极的也可能是消极的，具体表现为威胁、指责、辱骂、贬低等。 

言语暴力通常也是更为常见的，通过言语表达的愤怒往往更为直接，在情绪交锋

中，也更容易导致不可控的行为发生，比如新闻中的男孩用更强烈的方式来还击——

结束自己的生命。 

  

非言语暴力 

施行非言语暴力者通常通过一些动作来表达自己的愤怒，比如摔门、毁掉某些东

西，又或者通过孤立、忽视、冷战等方式对他人造成精神伤害。 

这种来自精神上的“冷”暴力或“热”暴力，容易使人不知所措，因为对方极可

能并不知道自己做错了什么，只能靠猜，来小心翼翼调整自己的行为。在亲子关系中，

非言语的精神暴力方式也是很多家长用来使孩子认识到自己“错误”，从而维护自身权

威的重要手段。 



02. 
如果你遭受了精神暴力，可能会感受到什么 
 

你可能感觉到被洗脑了 

你可能会被施暴者告知，你并不是自己以为的那样，并且慢慢相

信他说的是对的。比如你认为自己是个不笨的人，只是一次考试没有考

好而已，但是施暴者不会这样认为，相反，他会不断否定你，因为没有

考好而予以言语羞辱，把一次的失误放大成不可饶恕的罪过。在不断强

调下，你会因此产生负罪感，开始认为这些针对你的消极的批评性言论

是对的，慢慢地，你会丧失自我认同感。 
  

你可能感到被背叛了 

如果对你施加精神暴力的人是你所爱或者敬重的，比如我们的父

母，在我们受到伤害时，不是安慰你或者予以你支持，而是不问缘由地

横加指责，那么你会产生一种被背叛的感觉。他们会把明明不是你的错

造成的后果，完全归因于你自己，美其名曰“一个巴掌拍不响”。 
 

你可能无法与他人建立亲密关系 

在我们人生的最初阶段，对于亲密关系的认知首先来自于父母，

而如果父母对于我们的态度是侮辱和打压，那我们会很容易对亲密关系

产生失望心理，无法获得足够的安全感，并且很难信任他人。毕竟对最

亲近的人敞开心扉，面临的可能是无休止的精神暴力，那么在其他亲密

关系中，我们也很难让自己不那么患得患失。 



03. 
面对精神暴力，我们该怎么做？ 
 

坚信精神暴力是应当被指责的 

在很多情况下，当精神暴力者是你爱的或者信任的人，你可能会怀疑，对方所说

的是不是对的，或者会有其他人告诉你，“如果你改变了，他就不会骂你了”。显然，

这样的逻辑没有什么道理，你不该为精神暴力者的行为负责，坚信精神暴力应当被指责，

可以有效减少自我怀疑，增强自我认同感。 
  

照顾好自己 

从精神暴力的伤害中恢复，照顾好自己是你能做的最重要的一件事。被精神暴力

并不你的错，你应当尽量对自己好一点。人生的重点不该是沉浸于伤害。 

1. 去你感觉你是你自己的地方。 

2. 明确精神暴力带给你的影响，并且相信它是可以被消除的。 

3. 找到能给自己带来意义的目标，并为之不断努力。 

 

他讲自他讲，清风拂山岗 

不把精神暴力者的话放在心里，是自我保护非常重要的一个方式，或许做起来很

难，但我们应当记住什么是健康和正常的交流方式，必要时，可以寻求他人的帮助，比

如和朋友聊天，或者加入帮助类的组织，积极疏导情绪，而不是选择自我压抑，自我归

因。 

没有人值得你付出幸福去惩罚，没有人值得你陪ta同下地狱。让我们都把过去的

伤害留在过去，因为你值得一种最快乐的人生。而这段话还不止在父母身上适用。 



必备药品清单 
五一假期马上到了，很多家长们又开始在度娘检索旅行备药清单了。 

为节约大家检索的时间，此药品清单分享给您参考，大家备好药品再

出行，可以有备无患（当然，希望都用不上~）。 

萌娃出游 



“对乙酰氨基酚”或者“布洛芬”的滴剂/混悬剂 

旅途中，感冒发烧的情况时有发生，退烧药是必备的药品之首。 

 

 

 

口服补液盐和益生菌 

旅途疲劳，换水换环境难免会有坏肚子的情况发生，这类腹泻通常不需

要使用抗生素，需要注意的是及时补充拉肚子丢失的水分、电解质、和益生

菌，因此应该备上口服补液盐和益生菌。 

  

 
红霉素眼药膏和10毫升小包装的生理盐水 

眼睛有黄色分泌物，怀疑细菌感染时可以用红霉素眼药膏；鼻腔内干涩

溃破时，可以涂抹红霉素眼药膏； 

皮肤上有流黄水的小脓包时，也可以涂抹红霉素眼药膏。红霉素眼药膏

属于非处方的抗生素药膏，在药店里不需要处方就可以买到。小包装的生理

盐水用于游泳、泡温泉或异物入眼后冲洗眼睛使用；也适用于冲洗皮肤上的

小伤口。 

退烧药 

腹泻药 

眼药 

茶苯海明是常用的非处方晕车药。 

适用于6岁以上儿童和成人，出发前30分钟服药，长途旅行可以每6小时服

用一次，一日最多不要超过4次。 

晕车药  



 

 

 

炉甘石洗剂和薄荷膏 

炉甘石洗剂适用于任何年龄宝宝长痱子以及被蚊虫叮咬后的止痒。两

岁以上的宝宝被蚊虫叮咬后，可以少量涂抹薄荷膏来缓解瘙痒。 

 

 

 

小瓶碘伏棉签、独立包装的无菌纱布和透气创口贴  

旅游时不小心手脚磕破，用无菌碘伏棉签消毒，之后用透气创口贴或

者纱布包裹。 

 

 

 

年龄偏小的宝宝还在用尿布，难免会长尿布疹，因此护臀膏必不可少。 

 

 

 

6月龄以上的儿童就可以使用防晒霜了 

防晒霜记得出门前30分钟涂，每2小时补涂一次，对于宝宝来说，防

晒的同时也要考虑到舒适性。SPF30基本就能过滤掉97%的UVB，对于宝

宝来说就可以啦。 

外用止痒药 

外用杀毒消菌药 

护臀膏 

防晒霜 

切记： 
体温计和儿童喂药量器要随身携带！一旦症状严重，及时在当地就医！ 



团体保险客户服务热线：400 888 7555 

个人保险客户服务热线：400 888 9888 


