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中青报·中青网记者
夏 瑾

刘海明确诊双相

情感障碍是在上高一

那年。其实，他在初

三时，就已经有了很

明显的症状——做事

拖延、易激惹、情绪

大起大落……

由于家长和老师

对这个疾病都没有认

知，所以刘海明并不

知道自己表现出的

“懒散”“脾气不好”

其实是因为生了病。

直到高一时病情越发

严重，在学校心理老

师的建议下，他去了

医院看精神科。

确诊后，刘海明

休学了，此后的 8年
里，他一直在与病魔

抗争。

刘海明回忆，最

初的求医过程是迷茫

和无助的。他说，对

于双相情感障碍这种

疾病，自己和父母都

完全不了解，既不知

道为什么会得病，也

不知道用什么方法能

治好。

他遵从医生的处

方，开始吃药治疗。

然而，虽然症状得到

了控制，但病情却没

有得到根本性改善。

刘海明回忆说，

一方面，由于对疾病

认知不足，他和父母

经常因为病因发生冲

突。他觉得自己生病

是父母造成的，而父

母对此当然无法接受。双方在互相“甩

锅”的过程中发生了几次相当严重的争

吵，导致刘海明病情一再复发，频繁出

现自杀念头。

另一方面，刘海明一直摆脱不了

想要尽快恢复学业的焦虑。“我总是想

要尝试回学校上学，但实际上，当时

的状况已经超出了我的应对能力。只

要回到学校，病情就会复发，只好再

回家。”

在吃药的同时，他也开始尝试寻求

心理咨询师的帮助。然而这个过程也

并非一帆风顺。他记得，第一位心理

咨询师总是回避与他和父母谈论疾

病，这在一定程度上导致了他对咨询

师的不信任。后来他又陆续换了几位

咨询师，直到最后才遇到了比较适合

他的。

在和咨询师沟通时，刘海明反复

谈到的是自己的理想和学业。他说自

己从小到大的愿望都是考取北京大

学，即使在生病后，明知这个愿望变

得很不现实，他也无法彻底放下这个

执念。

“考北大这个念头就像一只八爪鱼

一样，裹在我的脑子上。”刘海明说，

“每次和咨询师说到这里，我都会哭，

觉得自己特别委屈，好像受了很多苦，

想找一个人去责怪，但找来找去也找不

到，最后发现这些都是自己给自己套上

的枷锁，所以只能怪自己。”

于是，心理咨询师和他探讨，考北

大这件事对他来说究竟有什么意义。在

心理咨询师的持续帮助下，他的执念慢

慢松动了。

后来，刘海明开始学习后现代心理

学，进行静观练习，慢慢地，当执念再

来困扰他时，他已经能够觉察，并且逐

渐将其移除。

他发现，当自己终于不再被过去的

执念所束缚时，病情也在慢慢好转。

前年，刘海明参加了高考，考上了

大学。

恢复健康后，刘海明经常反思，他

觉得，让自己康复最关键的因素是，移

除了过去长期存在的执念，找到了新的

可能性。“我意识到，即使考上的学校

不是北大，我也可以读书，可以锻炼，

这个新的可能性是我可以接受的。而当

我开始允许自己在家里待着养病，不再

急于恢复健康时，病情才真正开始好

转。”刘海明说。

他同时意识到，在康复过程中，父

母的“不干预”非常重要。“父母的建

议、期待、评价，这些看似比较中性的

东西，其实对于生病的我来说，都是难

以应对的压力。”刘海明说，“生病的

时候，人会变得特别敏感、脆弱，很

容易受到外界影响，而父母作为最亲

近的人，带来的影响是最大的。其实

父母不需要特别做什么，只要不让自

己的焦虑情绪影响到孩子，不提要

求、不设目标地接纳生病的孩子，就

可以让孩子减轻很多压力。”

与此同时，他也觉得，对于精神疾

病，早诊早治非常关键。“对于像我一

样有严重心理问题的学生，学校如果能

够早发现、早识别，尽早转移给更专业

的人士治疗，可能会恢复得更好。”

（为保护患者隐私，刘海明为化名）

中青报·中青网记者 刘昶荣
实习生 温 珵

“到店之后先换上睡衣，点上吃的东

西，这个时候就可以叫按摩师来做项目了。

做按摩时还能和朋友聊聊天，按完之后我们

几个一般会一起打牌或者打游戏，感觉浑身

轻松。”正在读大三的张烨说，假期与朋友相

约做足疗已成为他们放松的新方式。

张烨曾经和同学算过一笔账：“周末出

去玩如果算上吃饭等费用，几个人的花费

和去做足疗差不多，平时久坐也感觉挺累，

做足疗放松算是一个不错的选择。”

今年春节假期，记者发现，有不少 00
后大学生和好朋友结伴去做足疗、按摩等

养生项目，边养生边闲聊，和朋友培养了感

情，身体也得到了放松。社交式养生正在他

们之间悄然流行。

养生项目的社交属性

“（春节假期）来的很大一部分都是大

学生，昨天还有 7个学生一起来的。”2月 2
日，记者走访山东青岛一家主打足疗的养

生机构时，负责人说，平时年轻客源就有增

多的趋势，春节假期，大学生尤其多。

当天下午 4点左右，店内热闹非凡，还

有几名大学生坐在等位区闲聊。上述负责

人表示，相较于过去以中年人为主的消费

群体，年轻人更加注重项目的性价比、服务

环境以及附加服务，如大屏观影、饮料畅饮

和免费简餐等。

大二学生巩玉佳第一次去做养生项目

是和男朋友一起，她告诉记者，之前她对男

朋友和同学一起去做足疗有所顾虑。去年

10月底，在男朋友的强烈推荐下，巩玉佳陪

他一起去尝试了一次。他们去的是一家影

院式养生馆，巩玉佳选择了一个按摩全身

的套餐，按摩完后她感到身体轻松了许多。

“店里的环境很好，按摩的时候我还用

房间内的大屏看了综艺节目，而且按完确

实会很放松，感觉特别适合和闺蜜一起

来。”半个月之后，巩玉佳又和闺蜜一起去

了那家养生馆，闺蜜也被“安利”了按摩。巩玉

佳告诉记者，她们最近在网上刷到学校所在

的城市新开了一家“新中式茶饮养生馆”，除

了按摩，店内还提供围炉煮茶、换装自拍等

服务，她们打算找个周末去体验一下。

相比足疗，大二学生安奕晓更喜欢的

是做头疗。“我感觉按摩过程非常舒适放

松，而且我自己头发太厚，清洗吹干也很麻

烦，索性直接来头疗店按摩加洗头。”安奕

晓告诉记者，她一开始去做头疗是因为和

闺蜜下课后想找个地方聊聊天。体验过后，

安奕晓感到身体确实轻松了不少，便经常

和同学在闲暇时间去做按摩。渐渐地，一起

做头疗成了她和同学增进关系的方式。

绘画专业的大四学生何宇喜欢和同学

一起去按摩肩颈，他告诉记者，不管是在纸

面上作画还是用电脑绘画都相当耗神耗

力，画完时常会感到肩部肌肉酸痛不已，他

的同学也多少都有着相似的困扰。因此，一

起去按摩肩颈已经成了何宇和同学的“团

建活动”，感觉不只是肌肉得到了放松，同

学们能聚在一起聊天本身就非常开心。

像他们这样通过养生项目来社交的大

学生不在少数，记者在某社交平台上看到

不少“大学生勇闯按摩店”“第一次做足疗

攻略”等类似的帖子。保健按摩、中医养生

等“新中式养生局”渐渐成了大学生休闲娱

乐的高频选项。

合理的按摩会对整体健
康产生积极影响

除了社交之外，养生项目对于年轻人

来说还有哪些实际好处呢？带着这个疑问，

记者采访了北京按摩医院推拿二科主任王

钲。她告诉记者，中医强调“治未病”，即在

疾病发生之前，通过一些干预措施来防止

或延缓疾病的发生。对于年轻人而言，养生

项目不仅带来了舒适与放松，还起到了保

健的作用。

王钲解释说，按摩不仅作用在皮肤表

面，更重要的是通过手法作用于肌肉、经络

和穴位上。通过按摩放松肌肉，可以预防和

缓解因长时间保持同一姿势引发的肌肉劳

损和疼痛。此外，按摩还可以促进血液循

环、缓解压力、改善睡眠质量等，从而对整

体健康产生积极影响。“足疗不仅仅是放松

脚部，它通过刺激足底的穴位，可以调理全

身的气血运行。”王钲解释道。

有些大学生对养生项目的看法则是

“平时熬夜卖命，周末按摩续命”。正在读研

究生的孟心告诉记者，自己平时习惯了熬

夜学习的生活方式，久坐盯着电脑屏幕看，

加上不正确的坐姿，长期下来感到睡眠、肩

颈都出了问题。对于身体上的不适，孟心选

择通过按摩来缓解，她选择的是学校周围

的盲人推拿店。“按完之后确实会有所放

松，但再次久坐之后，身体还是会被‘打回

原形’。”孟心说，“感觉单靠按摩还是没法

解决问题。”

今年年初，临近学期末，安奕晓备考复

习，连续在图书馆坐了两天后，她开始感到

头晕，联想到平时做完头疗后十分轻松，她

选择先去头疗店按按试试。但按完之后头晕

的症状并没有缓解。当天下午她还是去了医

院，医生说她是因为颈椎长期保持同一姿势

导致脑供血不足。回到宿舍，安奕晓吃了医生

开的药，好好睡了一觉，头晕才得到缓解。

何宇则表示，虽然自己的身体没有比

较严重的损伤，但身边的同学出现过因长期

绘画姿势不良导致肩周炎、腰肌劳损等问

题，除了“按摩团建”，他们还会去医院治疗。

对此，王钲指出，保健按摩确实可以起

到放松肌肉的作用，但这种外治的方式是

被动的，想要真正的健康还是应当主动调

整生活方式，比如不要长期保持同一个姿

势，还可以做一些运动。非医疗机构的按摩

是一种保健的方式，在身体健康的状态下可

以进一步保持健康状态，但是不应该对其过

度依赖，身体的不适加重时还是应当前往医

院进行专业的诊断，避免进一步受伤。

养生项目并非适合所有人

与此同时，王钲也提醒年轻人，按摩、

足疗等养生项目并非适合所有人。

“如果在按摩过程中感到疼痛难忍，或

者按摩中出现不适，一定要及时停止，并咨

询专业医生。”王钲强调，“尤其是颈椎、腰

椎等部位的按摩，如果操作不当，可能会导

致严重的后果，如颈椎损伤、眩晕、活动困

难、骨折等。”

王钲还提出，在酒后和过饥过饱的状

态下也不适合做养生项目。她解释道，酒后

人体对外界的感知比较迟钝，尤其是对疼

痛和不适的反应能力下降，可能会忽略按

摩过程中产生的异常感觉，增加了肌肉拉

伤、关节错位的风险。过饱时，身体的能量

分配主要集中在消化系统，按摩可能会干

扰正常的消化功能，导致胃部不适或消化

不良。因此，王钲建议，最好在身体状态平

稳、饮食适度的情况下进行养生按摩，以确

保按摩的效果和安全性。

王钲补充说，养生项目的核心在于“治

未病”，即通过适当的调理和放松，预防身

体出现更严重的问

题。因此，年轻人在通

过这些项目进行放松

的同时，更应注重日

常生活中养成健康的

生活方式和习惯。

（应采访对象要求，
何宇和孟心为化名）

00后开始流行社交式养生

中青报·中青网记者 余冰玥
实习生 张晨露 李欣然

春节假期，95后女孩陈欣因为不能大

饱口福有些惆怅。原本“吃嘛嘛香”的她，现

在连打哈欠都如同“上刑”。

起初，陈欣在某天睡醒后发现自己张

嘴时耳边“咔咔”作响，但没放在心上。渐渐

地，弹响变为疼痛，最严重时，冷风一吹都

张不开嘴。陈欣上网查找信息时，偶然在某

位脱口秀演员的直播间发现有同样症状的

人很多，还有一个专业名词——颞下颌关

节紊乱病。

颞下颌关节紊乱病，是口腔颌面部常

见疾病之一。专著《口腔科学》提示，其患病

率约为 20%-50%。约 70%的人一生中至少

出现过一次颞下颌关节紊乱病相关症状或

体征。

这个发病率高、给日常生活带来困扰

的疾病是怎样形成的？该如何应对？记者采

访了口腔医学领域多位专家。

这个毛病青少年高发

李铃澜今年 20岁，早在她小学高年级

时，就发现自己张嘴时会咔咔响。直到 13
岁去矫正牙齿，拍片后医生告诉她：“颞下

颌关节紊乱，很多孩子都会这样。”

虽然医生说是个小毛病，但李铃澜还

是会感到不便，比如，大口咬汉堡的时候会

疼，咬苹果的时候会弹响，闭上嘴也疼。有

时候感觉自己的下巴晃晃悠悠的，张大嘴

或者笑起来会觉得嘴歪。

“颞下颌关节紊乱病在临床上有三大

表现：张嘴时耳侧出现“咯噔咯噔”的弹响

声，张口受限，张嘴时耳朵前侧有疼痛感。”

浙江大学医学院附属口腔医院口腔颌面外

科主任李志勇是中华口腔医学会第七届颞

下颌关节病及 学专委会副主委。他告诉

中青报·中青网记者，颞下颌关节位于双侧

耳屏前区，大张嘴时一般可以摸到骨头的

活动。日常生活中咀嚼、吞咽食物、说话、做

表情等都和颞下颌关节有关。这个关节最

常发生的问题就是颞下颌关节紊乱病。

李志勇表示，颞下颌关节紊乱病在各个

年龄段均有发生，10岁-30岁患病率最高。近

期研究发现，青少年更好发，最常见的类型

是关节盘的前移位及继发的面形咬合问题。

“临床经验发现，10 岁以上青少年时

期是颞下颌关节紊乱病的高发期，且发病

后对孩子影响最大。”李志勇解释，此时孩

子恰好处于下颌骨生长发育期，出现颞下

颌关节紊乱容易影响整个下颌骨的正常发

育，严重时会导致颌面生长发育畸形。一侧

关节出问题时往往表现为大小脸，两侧都

出现问题则容易导致下颌骨发育不足，表

现为下巴后缩、脸型变化等畸形。

“以前父母会认为小孩子脸没长好，但

现在我们发现，很大一部分是颞下颌关节

紊乱所导致的。”李志勇说。

同时，青少年症状不明显，容易漏诊。

有的孩子偶尔出现弹响和疼痛，又很快恢

复，殊不知关节错位已经发生。李志勇建

议，家长和医生都需要引起重视，早发现、

早干预，帮助孩子建立良好的咬合功能。

哪些因素会导致颞下颌关节紊乱

北京大学口腔医院正畸科主任医师

刘怡在门诊常听到患者诉苦：“我的关节

有声音”“一觉醒来突然张不开嘴”。刘怡

说，这些是颞下颌关节紊乱病的初期表

现。这些患者中，年轻的女性群体占比较

高，在冬天或是考试季来临前，来找他的

患者数量也会变多。

颞下颌关节紊乱病的病因涉及多种

因素，如急性创伤、咬合异常、不良咬合习

惯（嚼食硬物、偏侧咀嚼以及夜磨牙、紧咬

牙等），还包括精神心理因素，如精神压力

大、紧张焦虑等。

例如，当人们吃柔韧的食物，比如牛

肉干、红薯干等，或者长时间嗑瓜子，容易

让关节因过度疲劳出现肿胀疼痛等症状。

由于咀嚼食物的力量并不完全由牙齿承

担，有很大一部分顺着骨头传导到颞下颌

关节，进食过大、过硬的食物，超出关节承

受的范围，就会出现不适。刘怡说，一些职

业如老师、歌唱家、演说家在长时间说话演

唱后，也容易出现颞下颌关节的急性症状。

在考试季来临前，许多学生的口腔关

节就会出现问题。“这时他们不自觉地就

会有很大压力，可能还会熬夜，或因为紧

张睡不好觉，第二天出现颞下颌关节疼痛

的情况。”刘怡说。追溯患者病史时，很多

成年人在经历情感波折或面临较大的职

场压力时，也会产生颞下颌关节紊乱。

19 岁的欧阳子熠是在进行牙齿矫正

时，发现自己患有颞下颌关节紊乱病的。

当时她刚上高一，由于一直存在左右脸大

小不同的情况，她以为是牙齿不太整齐的

原因，便前往正畸科进行牙齿矫正。

戴牙套不到一年，欧阳子熠发现自己

右边下颌部位的骨头很痛，症状愈演愈

烈，出现了弹响和咀嚼痛。欧阳子熠去正

畸科医生处复诊，医生建议她暂停戴牙

套，并去颞下颌关节科就诊，最终确诊为

颞下颌关节紊乱病。

“由咬合紊乱引发颞下颌关节紊乱的

患者在临床中很常见。”刘怡表示，在他的

门诊中，约一半患者在正畸过程中出现关

节症状，前来就诊。由于每个人的生理结构

不同，有的患者关节相对脆弱，正畸拔牙等

导致咬合方式发生较大改变，当下颌关节

不适应这类改变时，就容易出问题。

刘怡表示，在正畸过程中关节突然出

现症状不要慌。“这时的治疗重心要转变

为以颞下颌关节为主导的咬合治疗，而

不是最初的把牙齿变美观、整齐。”例如通

过热敷、理疗、药物等缓解症状，让关节得

到恢复。

他郑重提醒，在做正畸治疗时要慎重

拔牙，尽量保留全副牙列，必须拔牙时，应

注意保障患者的咬合功能、符合患者的生

理结构需要，不能一味追求美观而过度矫

正，这对健康有害。

康复训练网课靠谱吗

在通过社交媒体“确诊为颞下颌关节

紊乱病”后，陈欣想挂当地口腔医院的号就

诊，但尝试多次都没能抢到号。朋友推荐她

购买直播平台上主播推荐的康复训练课，

课程介绍说跟着训练师坚持练习就能减轻

症状。但陈欣有些担心：“在没有去医院检

查的情况下，我有点担心自己把本就脆弱

的关节弄得更糟糕。”

对于网络上热门的颞下颌关节紊乱病

康复课程，李志勇建议患者要谨慎。

“康复训练疗法本身是治疗方式的一

种，是通过一些特殊动作对关节进行训练，

增加关节稳定性和活动度。但如果前期诊

断不清，就贸然进行训练，可能存在一定风

险。”李志勇表示，若患者自身的动作力量

没有掌握好，或是使用的方法不对，不但起

不到治疗作用，反而可能加重骨头的磨损

和关节症状。

李志勇建议，当出现疼痛等症状后，若

不能及时就医，无禁忌证的情况下可以先

使用常见的非甾体类止痛药帮助消除关节

里的无菌性炎症，减轻疼痛、不适。有条件

的话应去专科门诊就诊，进行 CT、核磁共

振等检查，明确诊断后再根据自身情况和

医嘱采取相应的治疗方式，例如通过咬合

板调节关节位置。如果保守治疗无效、出现

骨头破坏的严重错位则要考虑手术治疗。

去年 6 月起，北京按摩医院开设颞下

颌紊乱病专台门诊。北京按摩医院（朝阳院

区）推拿一科主治医疗按摩师陈乃龙告诉

记者，患者可以先预约综合检诊号源，由综

合检诊医师进行面诊，并配合其他检查手

段（CT/核磁共振等），明确紊乱类型、确定

治疗方案后，再通过按摩、针灸、理疗等方

式进行综合治疗，必要时需与口腔科进行

联合治疗。

“国内目前看颞下颌关节病的专科医

生较少，有时候患者也会说跑了好几个医

院，不同的医生给出了不同的诊断和治疗

方案，难以取舍。”李志勇表示，中华口腔医

学会第七届颞下颌关节病及 学专委会正

在组织撰写颞下颌关节紊乱病诊疗的相关

专家共识，“我们也希望这些指南和共识能

够为口腔科医生提供更规范的诊疗程序，

为颞下颌关节紊乱病的病人提供更好的医

疗服务”。

生活中如何保护颞下颌关节

00 后女生张彦汐已经和颞下颌关节

紊乱病“共处”了 3年。她关心的是，颞下颌

关节紊乱病能否通过药物或手术根治？随

着年龄的增加，是否会严重到“下巴脱臼”？

“颞下颌关节紊乱病和人体关节发育

程度密切相关，很难通过医疗手段让关节

自己变强大，我们能做的就是呵护它，让它

陪伴我们度过一生。”在刘怡看来，颞下颌

关节紊乱病不存在“根治”的概念，它有自

限性，可能长期存在，但不用过分担心。关

节会随着年龄的增长变老，但可以通过对

症治疗减轻症状，通过健康习惯的调整让

它不影响正常生活。

在日常生活中，减轻颞下颌关节紊乱

相关症状，我们可以做些什么？

陈乃龙表示，如果出现了颞下颌关节

紊乱病的急性症状，患者可以先用热毛巾

敷两侧颞下颌关节局部，每天热敷 1次，每

次 15-20分钟。如果过两三天症状减轻，可

以继续观察，进行行为管理，改变不良的生

活习惯，调整心态，注意休息。如果 3-5天
症状没有缓解，或是长期关节疼痛，出现明

显的张口受限、张口偏斜偏摆、面部不对称

等症状，应及时到医院就诊。

“人的身体是一个整体，颞下颌关节常

常受到很多方面影响。”陈乃龙举例，如果

患者平时爱盘腿和跷二郎腿等，容易导致

脊柱侧弯，引发下颌关节的受力不均，导致

下颌关节的偏歪。

陈乃龙建议，在日常生活中要保持良

好行为习惯，例如平时避免过大张嘴，在

打哈欠、大笑时也需进行适当的控制；避

免咀嚼过硬的食物和单侧咀嚼，不要躺床

上玩手机、跷二郎腿、盘腿、趴着睡觉，

从而保护我们脆弱的

颞下颌关节。

“从医生的角度

来讲，永远是预防优

先的。”刘怡说，“总之，

休息好，减轻压力，适

度使用，才能保证关

节的良好状态。”

年纪轻轻却不敢张嘴大笑 你可能有颞下颌关节紊乱病
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走出心理感冒

巩玉佳在影院式养生馆内一边做足部按摩一边看电影。 受访者供图

北京按摩医院，护士正给年轻患者拔罐。 中青报·中青网记者 刘昶荣/摄

北京中医医院，护士正给一个00后年轻人埋耳豆。

中青报·中青网记者 刘昶荣/摄
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