
养生  健康生活 47

在生活中，你有没有过这样的时刻：出门后反复怀

疑门没锁好，必须回去再次检查；洗手的时候，总觉得

洗不干净，一遍又一遍地冲洗；摆放东西必须严格按照

特定顺序，不然心里就特别不舒服。如果这些情况偶尔

出现，那可能只是生活中的小插曲。然而，如果这种情

况经常发生，甚至严重干扰正常生活，那你也许需要留

意一下是不是强迫症在悄悄捣乱。

一、什么是强迫症
强迫症，简单来说，是大脑陷入某种固化的循环

模式，让人不停地重复做一些事情，或者产生一些没

办法控制的想法。这些反复出现的念头、画面，被称为

强迫症：当重复成为枷锁
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强迫思维。例如：有的人总忍不住怀疑自己是否说错了

话，说完以后总在脑海中不断回想、纠结，甚至反复琢

磨自己的每一个用词和语气；有的人脑海里老是回荡

着某些歌曲或者数字，难以摆脱。

由于这些强迫思维的影响，人们不得不反复去做

的行为，即强迫行为。例如：有些人会反复检查门锁；有

些人洗手时可能重复数十遍，每次都要花费很长时间，

甚至手上的皮肤都变得干燥粗糙了，可还是觉得没洗干

净；有些人走路时必须踩着地砖缝隙，如果不小心踩错

了，便会退回去重新走。这些强迫行为看起来很奇怪，

当事人其实也不想这么做，但就是控制不住自己，如果

不做就会感到极度焦虑和不安。
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二、为什么会得强迫症
1.遗传因素

强迫症具有一定的家族聚集性。如果家族中有强

迫症患者，那么其他家庭成员患有强迫症的可能性也

会增加。不过别担心，遗传仅意味着风险提高，并非必

然会发病。

2.大脑“零件”出现问题

我们的大脑就像一台超级精密的机器，里面有许

多“零件”分别负责不同的工作。对于强迫症患者来

说，大脑中负责调节情绪和行为控制的一些“零件”

（如神经递质血清素）可能没有正常工作。血清素就

像是大脑里的“情绪小助手”，如果它出了状况，大脑

传递信息的“信号”就会紊乱，导致出现强迫思维和

行为。

3.压力和生活经历

生活中的一些压力事件可能会引发强迫症，例如

亲人离世、失业、失恋等重大打击。如果长期处于高压

环境下，精神一直紧绷，身体和大脑都疲惫不堪，也容

易诱发强迫症。此外，还有些人从小生活在要求特别严

格的家庭环境中，做事必须循规蹈矩，长大后也更容易

出现强迫症。

三、得了强迫症该怎么办
1.药物治疗

药物治疗是强迫症的重要干预手段。医生会根据患

者的情况，选择一些调节大脑神经递质的药物，如选择

性5-羟色胺再摄取抑制剂（SSRI）。这些药物能够帮助

大脑中的“情绪小助手”血清素更好地工作，使大脑传

递信息的“信号”恢复正常，从而缓解强迫症状。不过，

药物治疗起效需要一定时间，通常在服药2～4周后，才

能慢慢感觉到症状减轻。在服药期间，患者必须严格遵

循医生的嘱咐，按时按量服药，不能自行增减药量或停

药，否则可能会影响治疗效果，甚至出现不良反应。

2.心理治疗

（1）认知行为疗法

简单来讲，就是帮助患者认识到自己哪些强迫思

维和行为是不合理的，然后教他们通过自我反思和行

为调整，逐步改变认知和行为。例如，患者总是觉得手

没洗干净，这时候治疗师就会引导他们思考：真的有那

么脏吗？是不是自己的想法太极端了？然后让患者尝试
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减少洗手的次数。尽管初期会引发焦虑，但患者会逐渐

发现，不洗那么多次手也没什么不好的，从而逐渐改变

这种强迫行为。

（2）暴露与反应预防疗法

治疗师会让患者暴露在那些会引发强迫行为的情

境中，但是禁止他们做出相应的强迫反应。例如，让反复

检查门锁的强迫症患者出门后不回去检查。尽管一开始

患者肯定会特别难受，心里像有千万只蚂蚁在爬。但是

随着时间的推移，患者会发现，不检查门锁也没有发生

什么可怕的事情，焦虑感便会慢慢减轻。通过这样一次

次的训练，患者能够逐渐打破强迫行为的恶性循环。

四、家人能做些什么
1.理解和陪伴

强迫症患者的内心其实很痛苦，他们也不想被这

些奇怪的想法和行为所控制。家人应当充分理解患者，

避免将其误解为故意行为或性格问题。当患者因为强

迫症状而感到焦虑不安时，家人应该耐心地倾听他们

的烦恼，并给予情感支持，帮助他们建立安全感。例

如，面对因反复检查作业而焦虑的孩子，家长可以坐在

旁边并给予安慰和鼓励，让孩子感受到支持。

2.避免“配合”强迫行为

有时候，家人出于好心，可能会不自觉地“配合”患

者的强迫行为。例如，患者反复让家人帮忙检查东西，

家人就一次次地去做。其实这样反而会加强患者的强

迫行为。正确的做法是鼓励患者尝试去面对自己的焦

虑，减少对强迫行为的依赖。当然，这个过程不能太着

急，要循序渐进。

3.监督治疗

家人应当提醒患者按时去看医生并按时服药，帮

助他们记录病情的变化。如果患者在治疗过程中出现

了任何问题或新的症状，应及时与医生沟通。家人应给

予持续的支持和监督，就像照顾一个正在康复的病人，

细心地呵护他们，陪伴他们一起战胜强迫症。

强迫症确实属于精神疾病的范畴，但大家不必为

此过度担忧。其实，精神疾病和身体其他部位的疾病

一样，是可以被治疗和干预的。目前针对强迫症有许多

行之有效的治疗方法，多数患者通过系统治疗和家人

支持，症状都能得到显著改善，重新回归正常生活。所

以，一旦怀疑自己或身边人患有强迫症，及时寻求专业

的帮助才是关键，不要让恐惧和误解阻碍康复的脚步。


