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冬奥 在京张 冬游 来龙江

关于移动通信系统升级的
公 告

尊敬的用户：
为了给您提供更为优质的服务，我公

司分别于2021年12月10日到12月24
日 00:00-06:00期间进行业务升级，将
影响您对手机等业务的使用，由此带来的
不便，敬请谅解，感谢您的支持。

中国移动通信集团黑龙江有限公司

一元养老公司
招自理、半自理卧床老人、吃的好、
住的好、玩的好、照护好、交通便利，
配套齐全、药店、洗衣房 、食堂、护
士站、老年大学、琴棋书画特色班、
24小时热水、冰箱、互动电视、无线
网络等。哈西红星城3号楼

乘坐57.58.236公交车直达
电话:0451-51025111、13936510333
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★中缝刊登的信息不作为双方交易的法律依据，交易时
请认真核实相关证照，谨慎付款，自行承担法律责任。★
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承接家庭装修、办公场所
装修；家装、工装整屋家具定
制；承接同行二手单柜体定制；
工厂一站式服务→设计→加工
→安装。

橱柜门、衣柜柜门定制加工
（种类有PVC吸塑、PET、高光纳
米板材等）；免漆板材加工定制柜
体（材料与环保等级自选）。

工厂设有样板展厅，欢迎参
观选购。

定 制 热 线
18904515815
15846048899
工厂地址：哈尔滨市南岗

区王岗镇哈双公路 592号，金
福来家具有限公司
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富氧泉负氧离子液诚招全国代

理商，负氧离子液使用方便，持久释
放负氧离子，含量达5000/cm3净化空
气，抗菌除醛，新房净化、学校、办公
场所优选。
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主营项目:财税筹划（应

对金税四期，提供专业的税
务筹划），代理记账，高新企
业申请，企业注册（医疗器械
优惠），工商服务。
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军人素质，真诚服务，七折优惠，全市各区均可发车
退役军人搬家
18745057660
18845765103
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生活报讯（记者梁晨）13日凌晨，速滑
世界杯加拿大站比赛结束，在男子1000米
A组决赛中，龙江选手宁忠岩以1分06秒
656摘得金牌。这是中国速滑在国际大赛
上取得的第一个男子1000米金牌，实现了
中国速滑的又一历史性突破。

当日是本赛季速度滑冰世界杯加拿大
站在卡尔加里举行的最后一个比赛日，中国
选手宁忠岩参加了男子1000米项目。

比赛中，宁忠岩在第5组，与日本选手

小岛良太同在一组。起跑后，宁忠岩就处于
领先位置，之后，他越滑越快，最终以1分06
秒 656率先冲过终点，获得这个项目的冠
军，同时，这个成绩也刷新了他的个人最好
成绩和中国在该项目纪录。

这是本赛季宁忠岩个人夺得的第二枚
世界杯金牌。此前，北京时间11月22日凌
晨，在速度滑冰世界杯挪威站，宁忠岩在男
子1500米项目中，以1分45秒16的成绩夺
得冠军。

创历史！速度滑冰世界杯加拿大站

我省名我省名将宁忠岩将宁忠岩 10001000米米

快来收藏！

龙江冰雪观光宝藏打卡地上线
生活报讯（记者吴海鸥 薛宏莉）冬日的黑龙江，美得壮阔、豪迈，放眼望去，银装素裹，玉树琼枝，实力圈

粉国内外游客。今冬，省文化和旅游厅以“冬奥在京张，冬游来龙江”为旅游口号，推出三大冰雪旅游主题产品
148个目的地、五座冰雪旅游城市、五大冰雪旅游节庆、六条冰雪旅游线路、十五个冰雪旅游必到必游地。

冰雪观光主题推荐47个目的地，包含冰雪艺术、冰雪风光。踏上此番冰雪观光之旅，用脚步丈量北国好
风光，畅游在冰雪筑成的童话世界，感受冰雪独特魅力。

中华巴洛克建筑群位于哈市道外区，拥
有百年历史，见证了哈尔滨的变迁，是中西方
文化融合的结晶。街区内的巴洛克建筑群，
是中国现存最完整、规模最大的中华巴洛
克建筑群，成为人们找寻哈尔滨历史记忆
的不二之选。在这里不仅能看到独一
无二的中华巴洛克建筑，更能享受到老
哈尔滨人难舍难离的传统美食。

冬季的巴洛克历史文化街区还打造了
特色雪雕、灯笼秀等产品，是市民和游客新
的打卡拍照地。

哈尔滨中华巴洛克建筑群

走进泰湖国家湿地公园，以“十四五 新
征程”为主题的主冰雕便映入眼帘，冰雕作
品由红旗、党徽等组成，展现了开启新征程，
迈向新目标，续写新篇章的奋进精神。“扫黑
除恶”“中国梦”“抗击疫情”“脱贫攻坚”“冬
奥”等主题冰雕让市民在观
赏的同时重温过去，放眼
未来栩栩如生的冰雕作
品，将小城装扮得光彩
夺目,展现出冬季泰
湖国家湿地公园冰雪
美景。

齐齐哈尔
泰湖国家湿地公园

大庆连环湖温泉坐落在烟
波浩淼的杜尔伯特蒙古族自治
县连环湖畔。连环湖温泉取自
连环湖地下1800米深的千年古
水，水温48℃，经北京市地质工
程勘查院实验室权威鉴定，该
温泉富含镭、锂、锶、锌、硒等微

量元素，并含有海典盐及其他
矿物质元素。冬日的连环湖泉
水与周围冰雪相遇，气雾氤氲，
恍如梦境。边赏雪花纷飞，边
泡滚烫温泉，这种“冰与火”的
交融令人身心放松的同时拥有
视觉上的享受。

大庆连环湖温泉景区

兴凯湖新开流
景区为国家级自然
保护区、国家地质公
园。兴凯湖有长达
120天以上的雪期，
自然环境、气候条件
具有冰雪观光得天
独厚的优势。景区
自然生态条件良好，
景色迷人。冬季，湖
面和湖岗森林银装
素裹，登上景区必到
打卡地观景平台，大
冰雪的美丽景色尽
收眼底，令人陶醉。

鸡西兴凯湖
新开流景区

“夜看雾、晨
看凇，待到正午
赏落花。”冬季
的五大连池
山口湖雾
凇冰花浪
漫、玉树

琼枝，如
梦如幻，步

入其中宛若
置身仙境，十

里雾凇长廊让人赞叹沉醉，流连忘
返。

五大连池市山口湖景区是国家
AAAA级旅游景区、国家地质公园、
国家水利风景名胜区、黑龙江省自
然保护区，同时也是中国最大的森
林湿地。每到冬季生态放流期，蒸
腾的水汽弥漫山间河谷，遇草木凝
华成霜，染白了两岸，形成晶莹剔
透、壮观的雾凇美景，每年都吸引大
量的摄影爱好者来此地拍摄取景。

五大连池山口湖景区雾凇节

“冰泡”是由湖底植物释放出
的沼气（甲烷）在上升过程中，因
极寒气温导致冰封速度过快，被

“锁”在冰层之中而行成。目前，
全世界仅有3个著名冰泡湖，北
极漠河冰泡湖是中国最北唯一的

“冰泡奇观”。观音山“冰泡”晶莹
剔透、造型奇特、惟妙惟肖、有的
形似“飞碟”一飞冲天，有的形似

“ 珊 瑚 ”美 轮 美
奂。形态各异的

“冰泡”形成一
幅幅精美的
冰 雪 艺 术
画卷，成为
漠河冬季最
火爆的网红打
卡地。

大兴安岭漠河观音山景区冰泡湖

夺冠夺冠

冰雪观光推荐
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2021年，卫生部数据指出：我国14亿人
口中，患有严重精神和心理障碍疾病的患者
达1600多万。患有不同程度精神或心理障
碍、需要专业人员干预的人数达1.9亿。也
就是说每 10 人中至少有 1 人存在心理问
题。还有一个不容忽视的事实是，心理咨询
对象正在日益年轻化。

对此，何秀花列举了一些抑郁症前兆的

症状，希望为大家敲响警钟：比如常为了一
些小事感到苦闷、愁眉不展；整天无精打采，
对未来失去信心；善感多疑，总怀疑自己得
了大病……如果大家有以上症状就需要及
时调节自己，保持友善、乐观的心态；多读
书、多听音乐、多参加社交活动。因为心理
问题，就像发了霉的东西，抖落出来晒一晒
才会好。

《女心理师》中，有关产后抑
郁的案例在网上持续发酵，很多网
友表示：“太真实了！”就连奚梦瑶
也发文呼吁大家“关爱产后妈妈”。

剧中，“詹璐”是一位刚生下
二胎没多久的妈妈，即使儿女双
全，可她并没感到幸福。婆婆完全
不顾她的感受，丈夫也不体谅她的
辛苦。她认为自己找不到生活的
意义，不知道什么时候是尽头。

采访中，刘京燕及徐磊表
示，产后抑郁很常见。正如剧中
杨紫所介绍的，我国每年有1500
多万的新生妈妈，60%到70%的
人在产期或产后都有不同程度
的抑郁情绪，20%会接近产后抑
郁。刘京燕分享了一个比较严
重的案例，女孩小洁（化名）抑郁

的原因是因为娘家妈过多干预
自己的生活。“产后虚弱的她最
后直接导致不吃饭、不说话。
来咨询时，整个人的状态很不
好，两个小时就吐出俩字，”此
外，刘京燕还指出，产后身材走
样、半夜睡不好等因素也是导
致妈妈们抑郁的关键。幸福彤
道心理咨询机构首席咨询师徐
磊表示，如今一些二胎妈妈产
后抑郁的情况比一胎妈妈更
多、更重，“随着二宝的出生，之
前积累的婆媳矛盾、育儿琐碎
再一次集中爆发。”

在心理师们看来，产后抑
郁不是矫情，它是一种正常的
心理反应。作为家人，应多和
产后妈妈沟通。

追剧过程中，不少观众学
习到了一个新名词——惊恐障
碍。荀总来到医院看病，说自
己晚上睡不着，吃东西也没有
胃口。去检查结果都是正常
的，可他却感觉自己得了绝
症。咨询过程中，杨紫饰演的
心理师了解到荀总是因为失去
妻子和大儿子，而对小儿子的
过度担心引发的心理疾病。

采访中，心理师们表示，惊
恐障碍也十分常见，不少是因
为亲历了朋友、亲人的离去，在
应激环境下产生出的濒死感。
刘京燕分享了一个典型案例：
赵先生（化名），在退休欢送会
上目睹了同事兼好友因心梗突
然离世。此后长期生活在惊恐
之中，常常出现心跳加速等情
况。每次送到医院后，打完一

针安定后跟没事人一样。不过
在他的生活中，再也听不得有
关“死亡”的消息，更参加不了
葬礼。“通过了解，我得知赵先
生的父亲英年早逝，后来又目
睹好友的猝死，以致长期潜在
于内心对死亡的恐惧感彻底被
激发出来。”

徐磊表示，惊恐障碍患
者 恐 惧 感 的 产 生 并 不 是 来
自 对 现 实 物 体 或 事 件 的 恐
惧，而是害怕惊恐发作的再
次 来 袭 。 他 们 通 常 是 因 为
心结多了形成病变，这类患
者发病时会呼吸困难，心脏
好 像 要 跳 出 来 。 这 一 切 来
的都非常突然，没有征兆，
10 分钟内就达到高峰，一个
小 时 或 更 短 的 时 间 内 就 恢
复正常。

剧中还有一个很典型的案例——暴食
症。女孩“蒋静”从小被妈妈掌控生活，长期压
抑让“蒋静”的内心濒临崩溃，只能通过食物来
获得安全感，从而患上了暴食症。然而在她疯
狂进食后还会抠吐，并常伴随吐血。

采访中，心理师们表示，暴食症的起因多
来自原生家庭父母的管控。刘京燕分享了一
个她所接触的案例：女孩小美（化名）1米68的
身高，却只有70斤，是被爸爸抱着进来的。“青
春期时，小美无意间听到爸爸和舅舅说她太
胖。此后小美便立志减肥，吃完饭就催吐，长

期以来食道被严重腐蚀，后来查出了胃癌。”另
一个案例中的小敏（化名），暴食的原因是想以
此报复父亲。“父母离异，她从小和父亲过。由
于父亲常年打骂自己，让小敏开始自虐，想要
把‘烂命’还回去。来我这咨询时，身高1米63
的她仅60多斤，非常吓人。”

徐磊表示，从心理学上来讲，暴食症也是
一种不够自恋的表现形态。暴食症患者都不
是因为饿才疯狂吃东西，而是为了寻求内心
上的一种安全感，这类病症都是不容易治疗
的。

剧中剧中：“：“詹璐詹璐””产后抑郁找不到生活意义产后抑郁找不到生活意义

现实：70%都有抑郁情绪
有人2小时只说2个字

剧中剧中：“：“蒋静蒋静””疯狂吃东西缓解压抑情绪疯狂吃东西缓解压抑情绪

现实：暴食症多为寻求安全感，难治疗

谁都会有谁都会有““成长的烦恼成长的烦恼””

心理师：发了霉的东西，抖落出来才能好

剧中剧中：“：“荀总荀总””吃不好睡不着吃不好睡不着，，却查不出病却查不出病

现实：惊恐障碍源自心结
发病时会产生濒死感

产后抑郁产后抑郁、、讨好型人格等成都市人讨好型人格等成都市人““心病心病””

冰城心理专家解析热播剧冰城心理专家解析热播剧《《女心理师女心理师》》

晒出心里晒出心里““发霉的东西发霉的东西””
与不完美的自己和解与不完美的自己和解

““生完孩子后生完孩子后，，我好像找不到生活的意义了……我好像找不到生活的意义了……”“”“我这么努力去迎合每个我这么努力去迎合每个
人人，，为什么大家还是讨厌我为什么大家还是讨厌我？”“？”“我会突然感觉自己呼吸困难我会突然感觉自己呼吸困难，，快要死了快要死了，，可医生可医生
却说我没病却说我没病！”！”在你身边在你身边，，是否听过类似这样的是否听过类似这样的““抱怨抱怨”？”？

热播剧热播剧《《女心理师女心理师》》中中，，以上情况比比皆是以上情况比比皆是。。它们都有着极为专业的名字它们都有着极为专业的名字：：
产后抑郁产后抑郁、、讨好型人格讨好型人格、、惊恐障碍惊恐障碍、、暴食症暴食症、、幽闭恐惧症幽闭恐惧症、、焦虑症焦虑症、、双向情感障碍双向情感障碍
……追剧时……追剧时，，不少观众纷纷表示出不少观众纷纷表示出““共情共情”：“”：“每个病症每个病症，，都有生活的影子都有生活的影子。”。”

对此对此，，国家二级心理咨询师刘京燕国家二级心理咨询师刘京燕、、心理学在职博士徐磊以及心理治疗师心理学在职博士徐磊以及心理治疗师
何秀花等冰城专家给出了解答何秀花等冰城专家给出了解答：“：“根据世界卫生组织的权威数据显示根据世界卫生组织的权威数据显示，，现代很多现代很多
人都存在心理上的问题人都存在心理上的问题。。我们看到身边的某个朋友我们看到身边的某个朋友、、同事整天嘻嘻哈哈同事整天嘻嘻哈哈，，言行言行
举止与常人无异举止与常人无异，，殊不知他可能正在遭受着心理健康危机殊不知他可能正在遭受着心理健康危机。”。”

实习生实习生 寿洹寿洹 生活报记者生活报记者 吴海鸥吴海鸥王雪莹王雪莹
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剧中，作为一个不敢说“不”的老好人，
“小莫”在职场备受欺凌：辛苦做的项目，功劳
属于别人；淋着雨也要帮同事带奶茶。他以
为这样做大家就会喜欢他，可单位聚餐还是
没人叫他。

采访中，心理师们表示，讨好型人格在生
活中普遍存在。具体表现就是不懂得拒绝别
人，将别人的需求建立在自己的需求之上。
刘京燕分析道，剧中“小莫”之所以形成了讨
好型人格，和他的童年经历有关。小时候的
他在学校受了欺负，父母总告诉他“男子汉，
忍忍就过去了”。正是这样的家庭教育，让孩
子直到成年都是遇事先忍耐。刘京燕分析了
一个典型案例：大学生小勇（化名）从来不懂
得拒绝，无论自己多忙，只要同学喊他，他就

随叫随到。“我问他是自己真的愿意去吗，他
想了半天说‘我不知道啊，就觉得如果我不去
人缘就不好了。’”通过了解，刘京燕得知小勇
的妈妈掌控欲很强，甚至把儿子当做了自己
的“小丈夫”管控。

徐磊表示，讨好型人格是没有安全感的
体现，也是不认同自己的表现。“我接触过一
位特别没有主见的女士，发个朋友圈要斟酌
半天，怕别人误会自己的意思。同事给她发
信息，她永远秒回。”徐磊说，一般有严重讨好
型人格的患者都特别可怜，“老师、领导模模
糊糊记得有这么个人，但具体长什么样大家
都回答不出来。对患者来说，与其讨好别人，
不如取悦自己。因为只有当你先喜欢上真实
的自己，别人才有机会喜欢上真实的你。”

剧中剧中：“：“小莫小莫””不敢说不敢说““不不””

现实：讨好型人格普遍存在
发个朋友圈都要斟酌半天


