
葛剑雄解码中国古代王朝兴衰更迭

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 张璋

“在这里，‘恐狂症’者的伤口早已愈合，但一种深入骨髓的
恐惧，让他们反复踏入诊室。”3月上旬，湖南航天医院急危重症
医学部动物致伤救治中心心理门诊开诊，记者日前走进诊室进
行了采访。

中级心理治疗师、国家二级心理咨询师，该院精神科副主
任医师罗燕华表示，他们的恐惧源于未知，也源于对已知信息
的误解。对狂犬病保持警惕是应该的，但让概率极
低的疾病阴影笼罩自己，是不必要的。她提醒，如果
你或身边的人正经历类似困扰，应寻求精神科或心
理科医生的专业帮助，走出阴影、重获内心的安宁。
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近日，19岁的大一学生林林

（本文患者均为化名）走进诊室。

一周前，他在校园里被一只小狗

爪子轻轻挠了下手背，没有破

皮，甚至没有红色痕迹。

“医生，我查了无数资料，

说 狂 犬 病 毒 可 以 通 过 黏 膜 感

染……我当天就去打了全套的

疫苗。”林林说，但他每天还是控

制不住地想，万一疫苗没用、病

毒潜伏期特别长呢？他最近感

觉喉咙发紧、怕风怕水，是不是

前驱症状？

罗燕华向林林解释，狂犬病

毒是一种嗜神经病毒，它不能穿

透完整的皮肤；及时规范接种了

疫苗，医学上称为“暴露后预

防”，有效率近 100%；感受到的

喉咙发紧、心慌等，是典型的焦

虑躯体化症状。

随后，罗燕华为林林进行了

认知行为治疗。首先，识别自动

化负性思维，记录每次恐慌来袭

时的具体想法，如“我肯定要得

狂犬病了”；其次，进行认知重

构，用证据挑战这些想法，如“没

有暴露，疫苗有效，科学数据支

持我安全”；此外，进行行为实

验，逐步减少上网搜索和检查身

体的行为，当想搜索时，尝试忍

耐 15 分钟，去做别的事，焦虑慢

慢会自行缓解。

狂犬病恐惧症简称恐狂症，

在心理学上属于“疾病焦虑障碍”

或“特定恐怖症”的范畴。患者对

狂犬病产生持续、不合理、过度的

恐惧，其恐惧程度与实际风险极

不匹配。即使毫无暴露风险，或

已采取完全有效的医学预防措

施，仍深陷焦虑无法自拔。

主要表现包括：在认知上，

有灾难化思维如“我一定会死”；

情绪上，持续焦虑、恐慌、无助；

行为上，反复检查身体、频繁就

医要求检测、强迫性搜索信息、

回避一切可能与猫狗接触的场

合；躯体上，因焦虑出现心慌、出

汗、失眠、喉部梗阻感等。这些

症状常被患者误解为狂犬病前

驱症状，进一步加重恐惧。

恐狂症的核心，是对小概

率、灾难性事件的过度关注和灾

难化想象。认知行为治疗，是让

他们学会辨别哪些是“事实”、哪

些是“恐惧性想象”，从而从内心

重建安全感。经过心理疏导，林

林明白了，对抗的不是病毒，是

自己吓自己的那个念头。

长沙晚报 3 月 28
日讯（全媒体记者 杨云
龙 通讯员 彭倚）长时

间低头、久坐不动，是

不是总感觉脖子僵硬、

酸胀疼痛，甚至头晕、

恶心？近日，长沙市第

四医院骨科三病区（脊

柱外科）主任、主任医

师向忠提醒，出现以上

状况，意味着颈椎可能

正在发生“反叛”，即颈

椎变直甚至“反弓”，需

要及时进行干预。

向忠介绍，正常的

颈椎，从侧面看并不

是一条直线，而是一

个柔和的、向前凸起

的弧形，这被称为“颈

椎生理曲度”。它的

作用就像弹簧一样，

缓冲头部重量，维持

颈椎正常的活动，保

护脊髓和神经。当这

个弧度因为某些原因

变直，甚至向相反方

向弯曲（向后凸）时，

就称为“颈椎反弓”。

大多数情况下，颈

椎反弓是长期不良姿

势造成。比如：长期

低头、久坐久站、高枕

睡觉等。

一旦颈椎变直或

反弓，就会造成颈肩部

肌肉韧带不协调，诱发

颈项部、肩背部酸胀、

疼痛不适，影响日常工

作和学习状态。

若长期忽视、未及

时干预，还会加速颈椎

间盘退变突出，可能压

迫神经、脊髓，出现手

臂疼痛、麻木、无力、走

路不稳等情况，影响肢

体功能。

如何预防颈椎反

弓？向忠表示，颈椎反

弓在早期阶段是可逆

的，关键在于养成良好

习惯、坚持科学防护。

首先是保持正确

姿势，拒绝“低头族”：

日常挺胸抬头，让颈椎

保持中立状态；看手机

时，尽量将手机举到与

眼睛平视的高度；用电

脑时，调整座椅高度，

使视线与屏幕顶端平

齐，减少颈椎负担。

其次要选对枕头，

保障睡眠护颈：平躺

时，枕头高度约等于自

己一拳高，枕头要能贴

合颈部凹陷处，为颈椎

提供有效支撑。

第三要定时休息，

适度活动：每工作或

学习 1 小时左右，就要

起身活动 5 分钟，做简

单的颈部拉伸，缓解

颈部肌肉紧张。

向 忠 表 示 ，预 防

颈椎反弓要做到科学

防护，避开一些护颈

的“坑”。

盲目按摩正骨，不

要随便找非专业人员

大力按揉颈部或“咔

咔”掰脖子，可能造成

肌筋膜或颈椎损伤。

过多转动脖子，过

多的屈伸绕颈运动，会

加速颈椎磨损，引发颈

椎过早病变。

依赖“网红”牵引

器，在未明确诊断前，

不 要 自 行 使 用 牵 引

器，不恰当的牵引反

而有害。

记者走进动物致伤心理门诊，聆听三个年轻人对狂犬病恐慌的心理治疗故事

恐狂症，是一种值得被认真对待的心理痛苦
脖子僵硬酸痛，小心颈椎反弓
保持正确姿势、选对枕头、定时休息、

适度活动，让颈椎重回健康“C”位

走进诊室的还有保研生李阳，他

的恐惧缘于童年。

“我爸妈从小就跟我说，狂犬病是

100%致死的，得病后会学狗叫，会发

疯，千万离狗远点。”李阳语气低沉，他

说父母的话烙在脑子里。以前只是怕

狗，但自从保研压力变大，每晚一躺

下，就开始“过电影”：路过草坪有没有

狗？它会不会突然冲出来？虽然理智

知道没有，但那种害怕控制不住。

这种无法抑制的恐慌，导致他严

重失眠、注意力涣散、情绪持续低

落，学业也亮起红灯。巨大的痛苦

让他主动提出：“医生，我可能需要

吃点药……”

罗燕华分析，李阳的情况是典型

的特定恐惧症在重大压力下恶化，并

同时出现焦虑障碍。童年的创伤性教

育（尽管父母出于好意），在他大脑里

植入了过高的“危险警报”，压力状态

下导致恐慌发作。对于他，药物治疗

是必要的，可以快速降低焦虑程度；同

时，必须结合心理治疗，淡化“童年恐

惧”，学会压力管理技巧。

在药物稳定情绪后，李阳开始了

系统治疗，学习如何与“父母植入的恐

惧声音”对话、分离，并重建属于自己

的、基于现实的安全评估系统。

罗燕华表示，心理治疗是核心，认

知行为疗法是首选。帮助患者识别并

修正灾难化思维，通过行为训练减轻

焦虑症状，如反复检查、搜索，打破焦

虑循环。对于有强迫表现的患者，可

采用暴露与反应阻止疗法。在药物治

疗上，当焦虑症状严重、影响社会功能

时，可在专业医生指导下，采用抗抑郁

药和抗焦虑药，有助于稳定情绪，为心

理治疗创造基础。

同时，科普教育很重要，由专业人

士进行权威、耐心的科学解释，是扭转

错误认知的第一步。

26 岁的白领王薇是诊室的“常客”，

她总觉得自己被猫狗“咬伤”了，却找不

到伤口。

“一只猫从我脚边跑过，我立刻觉得脚

踝一疼。”王薇向医生展示她当时拍下的十

几张、皮肤光滑完好的脚踝照片。

类似的情景每周上演。只要猫狗经过

她身边，甚至只是看到，她就会立刻进行全

身“扫描”，寻找根本不存在的伤口。只有

医生亲口说出“没有伤口，你很安全”，她才

获得短暂的平静。

罗燕华分析，王薇的表现远超“合理的

警惕”，具有强烈的强迫性质。“反复怀疑被

咬”是强迫思维，“拍照、就医确认”是强迫

行为。这种行为暂时缓解了焦虑，却强化

了“危险可能存在”的病理性信念，形成恶

性循环。

她的治疗重点，在于打破这种“确认—

短暂安心—再怀疑”的循环，需要接受针对

强迫症的专业治疗，比如暴露与反应阻止疗

法。在确保安全的前提下，主动接触触发情

境（如看猫狗图片），但坚决克制住拍照、检

查的确认行为，学习与不确定性共处。

科学常识是破除妄想的基石。了解传

播途径，狂犬病毒主要通过患狂犬病动物

的唾液，经皮肤破损处或黏膜侵入。完整

皮肤接触，不构成暴露，抚摸、动物爪子轻

触（无抓伤）等风险极低。世界卫生组织推

荐“十日观察法”，如果伤人的猫狗在肇事

十天后仍然健康，可基本排除其传染狂犬

病的可能性。规范进行暴露后预防，伤口

处理＋疫苗＋必要时的免疫球蛋白。

网络流传的“几十年潜伏期”是个别极

端案例，大多数狂犬病在 1 至 3 个月内发

病。狂犬病前驱症状并无特异性，常见的

也是发热、乏力等，“怕风怕水”是进入兴奋

期后的典型表现，不会作为最早期的唯一

症状出现。

恐惧的背后，是需要被看见的焦虑

早年被“恐惧教育”困住，
首选认知行为疗法

反复怀疑被动物咬伤，是一种强迫思维

漫画/余宁山

长沙晚报 3 月 28 日讯（全媒体记者 肖
舞 宁莎鸥）3 月 28 日，2026 岳麓书会暨长
沙图书交易会继续举行。本次盛会为期三
天，在湖南国际会展中心及全城多个分会
场举行，汇聚全国 500 余家参展商、近 10
万种精品图书，是集出版成果展示、行业交
流、名家对话与文化体验于一体的综合性
文化平台。当日，多位知名作家通过各种
形式与读者展开对话，传递文字的力量。

长沙晚报 3 月 28 日讯（全媒
体记者 郑湘平 通讯员 孟湘）3月

28日，“行己之道——杜炜中国画

作品展”在湖南省博物馆开展，近

百位艺术家、高校师生、文博界人

士及媒体代表齐聚现场，共同回

望这位融岭南风骨与湖湘精神于

一体的中国画大家的艺术人生，

致敬其数十年守正创新的笔墨探

索。本次展览免费向公众开放，

将持续至5月24日，展出地点为

省博三楼特展三厅。

杜炜（1941年—2020年）是

当代中国画领域兼具传统功底

与创新精神的代表性画家，祖籍

广东南海，早年毕业于广州美术

学院，师承岭南画派宗师关山

月、黎雄才，深得岭南画派“重写

生、尚形神、融中西”的艺术精

髓。他长期寓居湖南，任教于湖

南工艺美术职业学院，湖湘文化

“经世致用、敢为人先”的精神内

核，深深融入其艺术血脉，最终

形成了南北交融、独具一格的创

作风格，在连环画、花鸟画、山水

画领域均留下了传世佳作。

本次展览以“行己之道”为

核心主题，精准诠释杜炜一生

“守正而开新”的艺术自觉，全面

聚焦其数十载创作成果，打破单

一画种局限，全方位展现这位艺

术探路者的创作轨迹。展览尤

为突出其独创的“杜式粉染花鸟

画”，这一技法突破传统花鸟画

的色彩范式，巧用黑纸衬底、白

粉渲染，革新了白粉在国画中的

运用形式，打造出清新雅致、冷

逸温润的独特视觉效果，堪称对

传统花鸟画的一次创造性革新。

展览共分三大板块，完整

勾勒杜炜的艺术生涯。时代样

板·连环画板块中，家喻户晓的

《智捕大鲟鱼》成为核心展品，

这部创作于 1973 年的作品，是

中 国 连 环 画 黄 金 时 代 的 代 表

作，曾斩获全国第二届连环画

二等奖，被《人民画报》连载，更

以十几种外文版本走向世界，

部分原作由湖南省博物馆与中

国美术馆珍藏。作品以洞庭湖

畔渔民故事为蓝本，线描生动、

构图灵动，既饱含时代气息，更

尽显劳动人民的智慧与勇气，

成为一代人的经典记忆。

凝神造境·花鸟画板块，集

中呈现杜炜上世纪八十年代起

深耕的粉染花鸟佳作。他摒弃

传统花鸟的浓艳色调，以高明

度、低饱和度的灰白为主调，笔

下花卉灵动、鸟雀鲜活，虚实相

生、意境空灵，既扎根扎实的写

生功底，又跳出传统窠臼，让传

统文人画精神适配现代审美，

构建出治愈人心的自然意境。

1989 年入选第七届全国美展的

《雨潇潇》，正是这一技法的巅

峰之作。

与古为新·山水画板块，则

展现杜炜深耕潇湘大地的艺术

沉淀。他走遍三湘四水，研习宋

元山水精髓，在焦墨山水、冰雪

山水、逆光水墨领域屡有突破，

耗时十年四易其稿完成的60米

《武陵源焦墨图》，更是描绘张家

界山水的经典长卷。其山水作

品以传统笔墨为根，以自然实景

为源，融入现代审美，既藏“可游

可居”的古典意境，又彰显天地

人和的哲思，推动当代山水画从

景致再现走向精神建构。

杜炜一生笔耕不辍，不仅

是艺术创作的深耕者，更是美

育育人的践行者，执教多年桃

李满天下，用画笔与教鞭传承

文脉。此次展览部分展品来自

丁 杏 子 女 士 及 家 人 的 无 私 捐

赠，恰逢杜炜先生逝世六周年，

湖南省博物馆以这场展览，既

致敬先生的艺术成就，也回望

其为中国画当代发展与湖湘文

艺传承作出的卓越贡献。

杜炜在传统与现代、地域与

时代之间走出了一条独属于自

己的艺术之路，其技法创新与精

神坚守，为当代中国画的演进注

入了鲜活生命力。这场展览不

仅是一次个人艺术回顾，更是一

堂生动的传统书画创新公开课，

邀请市民游客共赏笔墨之美，感

悟文脉传承之力。

免费观展！省博迎来杜炜国画展

三大板块看遍丹青匠心

28日下午，湖南文艺出版社在圭塘河溪悦荟

乐之书店（雨花店）成功举办了著名作家丁墨最新

长篇小说《等到青蝉坠落》的签售会。本次签售会

依托于2026岳麓书会暨长沙图书交易会，吸引了

200余位读者热情参与，现场气氛热烈而温馨。

本次签售会距离丁墨上一次线下签售已过去

十年。时光流转，许多当年追随作品的小书迷如

今已步入职场，而作家笔耕不辍，持续创作。这场

暌违已久的双向奔赴，承载了读者和作者许多共

同的青春记忆。

《等到青蝉坠落》是丁墨于2025年9月由湖南

文艺出版社推出的最新长篇力作。作品延续了作

者擅长的悬疑爱情风格，并深度融入刑侦元素与

人性救赎主题。故事围绕刑警李谨诚离奇失踪展

开，讲述了其挚友陈浦与妹妹李轻鹞跨越七年、执

着追寻真相的动人历程，深刻探讨了正义、复仇与

自我救赎的命题。

“七年追凶，青蝉终鸣”，《等到青蝉坠落》的故

事从书页走向线下，完成了一次作者与读者之间

关于热爱、信任与成长的生动对话。

赴“十年之约”，丁墨携新书与读者见面

哲学博士、知名作家陈果

当日于湖南国际会展中心（芒

果馆）举办《好的自己》新书分

享会。这场以“新的开始・好

的自己”为主题的文化盛宴，

吸引了众多读者齐聚现场，在

深度对谈与思想碰撞中，共同

探寻自我认知与成长的终极

答案。

活动现场暖意融融、座无

虚席，陈果延续了一贯清澈而

有力量的表达风格，围绕“什

么是自己”“什么是好的自己”

“如何成为更好的自己”三大

核心问题展开深度解读，层层

递进地探讨了自我认知与价

值探寻、内在力量与心理韧

性、人际关系的边界感与滋养

型关系的构建等关键话题，为

现场读者厘清感性与理性、自

我与关系、内在需求与外在期

待的边界提供了全新视角。

在互动对谈环节，陈果针

对当代青年普遍面临的内耗

焦虑、被外界期待裹挟、人际

关系矛盾等困惑，结合自身思

考与生活感悟，给出了温暖而

实用的解答。她坦言，“在一

个可选项很多的时代，当你明

白自己想要什么的时候，更多

的选择就是更大的自由”，其

独到的哲思、真挚的表达，让

读者们深受触动，现场交流氛

围热烈而真挚。

自由提问环节中，读者们

结合自身生活中的迷茫与思

考向陈果请教，她耐心细致，

用鲜活的案例和深刻的见解

一一回应，每一次解答都赢得

现场阵阵掌声。

陈果携新书带大家探索自我成长

作为岳麓书会重点活动

之一，著名历史学家、中央文

史研究馆馆员、复旦大学资

深教授葛剑雄出席岳麓书社

举办的《皇帝与皇权》版权签

约仪式，并带来了一场关于

中国古代皇帝制度的主题讲

座——“ 中 国 的 皇 帝 与 皇

权”，为数百名到场读者及线

上观众系统梳理了古代皇权

的制度沿革与历史逻辑。

作为历史地理学领域的

权威学者，葛剑雄教授长期

致力于严谨史学知识的大众

化传播。主题讲座中，葛剑

雄教授以通俗易懂的语言，

从“何为皇帝”“何为皇权”等

基础概念切入，结合具体历

史事件，深入浅出地剖析了

权力的运作如何受到制度、

传统与现实的多重约束。他

不仅为读者呈现了一幅贯通

古今的历史图景，更引导大

家透过表层政治现象，探寻

中国古代王朝兴衰更迭的深

层动因。

“如何从历史中真正汲

取智慧？”在互动环节，面对

读者的提问，葛剑雄给出了

自己的建议。他表示，历史

学习应因人而异，建议大众

从自身认知出发，由浅入

深，从优秀的普及读物入

手。他特别强调，历史的学

习不止于记忆数字与年份，

更要在阅读中树立正确的

历史观，理解历史背后的人

性与规律。

↑葛剑雄
在讲座中。

←读者互
动环节。均为
主办方供图

陈果《好的自己》
新书分享会现场。

2026岳麓书会暨长沙图书交易会继续举行，多位知名作家与读者展开对话

名家云集，传递文字的力量


