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现 象

11 月 28 日至 29 日，邵阳市和谐
家庭促进会会长、高级心理咨询师李
茜接连接待了四名“症状”基本相似
的“病友”。

病友甲：李老师，最近几天我总
提不起精神，烦躁不安、压力大，整个
人都感觉没有生机，仿佛世界都变灰
了。我是不是病了？

病友乙：近来我特别嗜睡，坐在
沙发上要不了多久就迷迷糊糊的，连
平时最喜欢看的电视剧也不能让我
打起精神。但是到了晚上睡眠质量又
不高，梦多。结果，白天做事时注意力
分散，打不起精神，工作效率下降，很
容易产生迷茫孤独感，非常郁闷。

病友丙：李老师好，不知怎的，我
最近脾气变得越来越暴躁，很容易生
气，一丁点事都可能让我大发其火，
但过后又后悔，想控制自己又控制不
了，事后常常一个人偷偷伤心流泪。
我是不是得了人们常说的心理疾病？

病友丁：我最近总感觉头晕，睡
眠也不好，因此不想出门。如果不是
有十分重要的事要办，我就只想呆在
家里。到医院检查，医生说我没有病，
既然没有病，可我经常感到心里难
过，我想是不是我的心理出了问题，
您能帮我解释这是什么原因吗？

已经专业从事心理工作10多年
的李茜立马断定，“病友”们反映的

“症状”就是冬季抑郁症，也称作“冬
季心理流感”，是一种常见的心理障
碍，主要表现在认知、情绪、行为三个
方面的变化。

“认知方面表现为：自我评价过低、
看事情总往不好的一面想，注意力下降
并且多集中在自己身上等；情绪情感方
面表现为：心情低落、情志压抑、容易发
怒、自罪自责、常感内疚等；行为方面表

现为：运动减少、贪吃、兴趣减退、坐立
不安等。此外，还往往伴随身体上的不
适反应，如头晕、怕冷、失眠、身体某个
部分或肢体变得僵硬等。要注意的是，
在冬季心理流感中，性格敏感的女性是
高发人群。”李茜介绍。

原 因

究竟是什么原因导致人的心理
也会患上“流感”、出现季节性的抑郁
呢？李茜与我市资深心理工作者、邵
阳市强制隔离戒毒所民警唐友忠进
行了交流与探讨。

唐友忠认为，“冬季心理流感”主
要源于四个方面原因：

一是冬天日照少，人体褪黑激素
分泌增加，生物钟不能适应冬季日照
时间缩短的变化，导致人体生物钟紊
乱和内分泌失调，情绪与精神状态也
出现紊乱。

二是冬季气温降低，户外活动减
少，情绪容易低落，特别是常年在室
内电脑前工作并缺少运动的人群，比
一般人更易患上季节性情感障碍。

三是入冬后呆在室内的时间相
对延长，特别是与家人呆在一起的时
间延长，一件琐事，就可能激发过去
长期积累的不悦情绪。

四是冬季是各种聚会、宴席集中
的时段，年终各种压力增大，造成情
绪波动较大。

“性格内向、敏感多疑、感情脆弱
的人，常年在室内工作的人，尤其是
体质较弱或极少参加体育锻炼的脑
力劳动者，上班很少见到太阳以及对
寒冷比较敏感的人，都更易患‘冬季
心理流感’。”唐友忠说。

措 施

唐友忠和李茜告诉市民，“冬季
心理流感”其实是可防可治的。

“预防‘冬季心理流感’首先要
调整认知，正确归因。要懂得注意
区分外部环境和自身压力的界限，
因为冬季抑郁往往是因为人体对
外部环境不适应而发生的，并不是
自己的生活真的变糟糕了。”唐友
忠表示。

唐友忠介绍，适当运动和多晒太
阳是预防“冬季心理流感”的两大法
宝。增加日照时间，能够有效抑制人
体大脑松果体的褪黑激素分泌，进而
降低褪黑素带来的情绪影响；冬季男
女老幼都要适当进行户外运动，通过
体育锻炼，提高大脑内啡肽的浓度，
让人保持饱满的精神状态，可以调整
人体的植物神经功能，减轻紧张、易
怒、焦虑、抑郁等负面状态；实在无法
开展室外活动的人群，可以在室内做
一些肢体训练，比如体操、健脑操、太
极拳、瑜伽等。

“敲打穴位，也有平衡情绪的功
效。”市第二人民医院心脑血管专家
蒋新作也为防治“冬季心理流感”支
招。蒋新作介绍，中医心理学理论研
究和实践表明，依次敲打后溪穴、内
关穴、攒竹穴、瞳子髎穴、承泣穴、人
中穴、承浆穴、神藏穴、大包穴、百会
穴等，可以缓解和治疗抑郁、焦虑等
症状。另外，蒋新作提出，科学泡脚，
能够有效提升精神。他说，晚上阳气
收敛，阴气浓重，此时用热水泡脚可
以温暖阴血，起到补血溺阴的作用，
从而消除疲劳，提升精神，改善睡眠。
要注意的是，大家要根据自己的体质
来选取中药泡脚：脚臭的人，泡脚时
可以在水里放点醋；体寒的人，泡脚
时可以在水里加点花椒水或干姜水；
痛经的女性，泡脚时可以在水里加白
芍、益母草、当归；患有糖尿病的人，
泡脚时可以在水里加黄芪、透骨草、
伸筋草、花椒等。

警惕“冬季心理流感”
邵阳日报记者 袁光宇

昔日“瘾君子”，今日创富人。他
就是隆回县某乡的阳阳（化名），今年
29岁。

“一日吸毒，终生戒毒”。这似乎
是一个挥之不去的魔咒，困扰着戒毒
人员及其家庭。如何科学戒除毒
瘾成为戒毒工作一个永恒的话题。
隆回县在深入探索戒毒矫治模式中，
建立科学戒毒矫治流程，推行个案化
矫治方式，延伸戒治链接，与单位、社
会团体、社区、家庭建立了联合帮教
共同体，加大对强制戒毒人员出所后
续跟踪帮扶力度，成功将一个个迷失
方向的戒毒人员拉回了正确的人生
轨道。阳阳就是其中一位，他不但成
功戒除毒瘾，还成了当地一名创业典
范。

一切的变故都是从2014年的一
天开始的。那天，阳阳从一处建筑工

地回来后，顾不上劳累，立马赶到朋
友家聚会，席间，一个“朋友”让他吸
食海洛因，还说吸了就不累了。“吸两
口不会上瘾的。”阳阳相信了“朋友”
的话，吸了几口，很快就发展到每天
不吸不行的地步。2016 年 11 月，阳
阳因吸食毒品被派出所抓获送到强
制隔离戒毒所戒毒。

进了强制隔离戒毒所后，阳阳变
得消极避世。所里管教民警经常找
阳阳谈心，用真情对其进行感化，让
曾经一度意志消沉、思想迷茫的他重
新找到了自己的人生方向。2018年
5月，阳阳戒毒出所，他发誓从今以后
再也不沾染毒品，并要好好找个工
作，沿着正确的方向走完自己的人生
道路。

因为先前社会形象不佳，阳阳
求职一度四处碰壁。抱着试一试的

心态，阳某联系了当地“一村一辅
警”，驻村辅警介绍阳阳做些小工
程。“辅警大哥给了我这么好的机
会，我一定要争气。”阳阳在施工中
严格要求自己，保质保量完成每个
工程。由于诚实守信，阳阳承接的
工程越来越多，越来越大，其承包工
地一度做到了上海。

阳阳创业成功后，联想自己的
“再生”经历，他决定给戒毒成功人员
建立一个统一的“家”。每当承包工
地需要人的时候，阳阳都优先考虑戒
毒成功人员。

阳阳根据他们的身体状况和掌
握的技能，给他们合理安排工作，并
将这些特殊的兄弟安排在工地集中
居住，发现思想有些不稳定或有不好
苗头的，阳阳及时做他们的思想工
作，“我们携手一起走”，鼓励他们坚
定洗心革面的信心和意志。在阳阳
的倾心帮助下，这些戒毒成功人员都
能自食其力，绝大多数人彻底走上了
正途。

“我们携手一起走”
——“回头浪子”给众多戒毒成功人员集体建“家”的故事

邵阳日报记者 袁光宇 通讯员 李彩霞

邵阳日报讯（记者 陈星 通讯员
蒋开炜） 11 月 25 日 20 时许，大祥
公安分局东湖寺派出所接到海某报
警称其家中被盗。接警后，所长徐昭
军当即赶赴现场侦查。

由于案发时间为晚上，为案件
的侦查增加了困难。办案民警经过
连续一个星期的调查走访，终于锁

定了犯罪嫌疑人赵某。11月29日凌
晨 6 时许，连续蹲守多日的民警成
功将赵某抓获。经讯问，犯罪嫌疑人
赵某如实交代了自己多次入室盗窃
的犯罪事实。当天，民警乘胜追击，
将被盗物品悉数追回，并返还给报
案人。目前，赵某已被公安机关依法
刑事拘留。

大 祥 区 系 列 窃 案 告 破

邵阳日报讯（记者 伍洁 通讯员
肖荣 张立都） “生命对于每一个
人来说只有一次，每个人的成长的过
程中都会犯错，但有一种错误绝对不
能犯——那就是吸毒。”12月1日上
午9时，在双清区白马田小学的多媒
体会议室里，来自双清区青年志愿者
协会的禁毒宣教员曹珊珊给小学生
们讲解禁毒知识。

为进一步加强辖区禁毒教育，提
高广大中小学生对毒品危害性的认
知，由双清区禁毒办联合共青团双清
区委、双清区教育局在全区中小学校
开展禁毒宣传进校园活动。该区以校

园为阵地，提升未成年人对毒品的认
知和辨别能力，最大限度减低未成年
人误入歧途的可能性。该区以志愿者
宣传教育课为主要形式，以毒品是什
么、毒品的危害有哪些为主题开展宣
教，联合学校开展“无毒校园”“禁毒
公益小天使”等评比活动，并通过“小
手牵大手”宣传活动让孩子们把课堂
学到的禁毒知识带回家讲给家长听。

今年9月份以来，双清区禁毒办共
开展禁毒宣传教育课30余节，受益未
成年人2万余人次；同时该办在华竹小
学建立未成年人禁毒教育基地1所，每
月接待其他学校参观学生150余人次。

禁 毒 宣 传 进 校 园

邵阳日报讯（记者 陈星 通讯员
毛建中） 11月30日下午，北塔区人
民法院一审公开宣判被告人伍亮、蔡
勤灵等 12 人寻衅滋事罪、开设赌场
罪、非法拘禁罪、贩卖毒品罪等8 罪
一案，判处被告人伍亮有期徒刑十
年，并处罚金；判处被告人蔡勤灵有
期徒刑十一年，并处罚金。其他10人
被判处不等刑罚。

2019 年下半年以来，被告人伍
亮、蔡勤灵、缪袁彪、李文等人经常纠
集在一起，在市辖三区多次采用暴
力、威胁或者其他手段实施违法犯罪
活动26起。为获取非法利益，多次到
工地阻工闹事，恐吓、威胁、殴打他

人；为索要毒资，持械殴打他人；为赌
场提供非法保护入股分红，并冲击他
人所开茶馆和赌场；为逼迫妇女与蔡
勤灵继续保持非法同居关系，多次对
该妇女及其家人实施滋扰、威胁和恐
吓等“软暴力”；为索要毒资，非法剥
夺他人人身自由并殴打、恐吓；蔡勤
灵还指使未成年人多次实施寻衅滋
事违法犯罪活动，并容留未成年人吸
食毒品。此外，团伙成员还单独实施
了贩卖毒品、故意伤害、容留他人吸
毒、非法持有枪支等犯罪。上述被告
人的违法犯罪行为严重扰乱了正常
的社会生活秩序，造成了恶劣的社会
影响，系恶势力犯罪。

北塔区法院审结一恶势力团伙案

邵阳日报讯 （记者 袁光宇
通讯员 周盖雄） 为获取不义之财，
一男子与他人合伙处心积虑设下“兑
换外币挣差价”骗局，最终获刑受罚。
上月，城步苗族自治县人民法院以诈
骗罪对被告人达某飞作出一审判决，
判处其有期徒刑三年四个月，并处罚
金一万元。

2020 年 4 月 22 日，达某飞与同
伙达某海（在逃）乘坐大巴车从新宁
县来到城步儒林镇，达某飞以问路

的名义与被害人吴某搭讪，谎称自
己出了车祸要付赔偿款，急需用外
币换取人民币，并请求吴某帮助其
寻找在该县水利局工作的朋友。在
水利局门口，达某飞和吴某遇到了
由达某海假扮的水利局工作人员，
他告诉两人达某飞要找的朋友有事
外出，但可以通过他的妹妹兑换外
币。之后达某飞与达某海相互配合，
以高额差价为诱饵，步步深入，骗取
吴某人民币五万元。

设 局 骗 人 终 获 刑

11 月下旬，邵阳

县公安局九公桥派

出所组织民警对辖

区寄递行业开展常

态化安全检查工作，

堵塞安全漏洞，消除

安全隐患，维护辖区

平安稳定。

邵阳日报记者

杨敏华

通讯员 张洋

摄影报道

市民反映，市中心医院东门附近，每天有人在医院门口贩卖口罩，追着
过往的路人不断骚扰，让市民反感。同时不少摊贩占道经营，影响市容。

邵阳日报记者 伍洁 摄


