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沧县籍爱心人士王大鹏

捐出12000元
奖励12名师生

本报讯（记者 孙亮）
最近一段时间，家住市区
的张女士患上了失眠。经
过医生的诊断，张女士失
眠的主要原因竟是睡前跳
绳的时间过长。

据了解，今年 42 岁的
张女士平时不爱运动。近
日，她去医院体检时发现，
自己的甘油三酯等数值偏

高。医生建议她清淡饮食
并做适当运动。张女士想
起家里有一 根 跳 绳 ，便 想
着 这 段 时 间 跳 绳 锻 炼 。
由 于 白 天 工 作 比 较 忙 ，
她 便 把 跳 绳 的 时 间 安 排
在 了 晚 上 睡 前 。坚 持 运
动 了 一 周 后 ，张 女 士 发
现 自 己 的 睡 眠 质 量 越 来
越 差 ，躺 下 一 个 小 时 也

不 能 入 眠 。于 是 ，她 便 来
到 市 人 民 医 院 精 神 康 复
科进行咨询。

了解了张女士的作息
习惯后，医生表示，她的失
眠症状主要是由睡前跳绳
造 成 的 。“ 运 动 后 身 体 很
累 ，不 是 对 睡 眠 有 好 处
吗？”面对张女士的疑问，
医生表示，在晚上尤其是

睡前跳绳，会导致身体内
的交感神经处于兴奋的状
态，从而引起心率加快，严
重时会影响睡眠。建议大
家尽量选择在晚饭后半小
时再跳绳，并且跳绳的时
间也不宜过长，一般 20 分
钟左右即可，以免导致身
体出现不适的症状。

本报讯（记者 姚连红）3月 18日，
沧县汪家铺镇第一中学举行了一场的
捐赠仪式。在大连工作的沧县籍校友王
大鹏委托家人将 12000 元教育基金捐
给学校的 12名师生，助力学校教育事
业的发展。

当天的颁奖仪式上，10名品学兼优
的学生和两名优秀教师代表站上台，每
人获得 1000元的“智慧成长‘兰珍’奖
学金”。

这笔奖学金由沧县籍校友王大鹏
捐赠。王大鹏是沧县汪家铺镇刘进村
人，曾在汪家铺乡中学（曾用名）上学，
目前在大连海事大学任教。前段时间，
他回家探亲时，得知如今汪家铺镇第一
中学走出了很多优秀学子。于是，王大
鹏决定以母亲刘兰珍女士的名义每年
向学校捐款 12000 元，设立智慧成长

“兰珍”奖学金，用于奖励学校优秀的老
师和学生。

“自恋型人格障碍的五个典
型特征”“NPD自测”“如何判断自
己是否为NPD”……前几天晚上，
市民小王打开手机，打算刷会儿
视频就睡觉，结果短视频平台推
送的大量类似内容，让她越看越
精神：难道我的伴侣是自恋型人
格障碍？

“看完感觉身边
人都有问题”

在小王浏览的这些短视频
里，无论标题如何，内容不外乎是
概括所谓自恋型人格障碍的特
征：“习惯性打压别人”“不认错”

“缺乏情绪感知能力”“恋爱初期
表 现 出 色 时 间 一 久 便 原 形 毕
露”……

“这跟我男朋友的日常表现
太一致了。”一条条看下来，小王
不自觉地替男友对号入座。视频
下方博主的评论也赫然在目：“遇
到NPD就赶紧跑吧！”看完全部内
容的小王心里五味杂陈，陷入了
焦虑中。

像小王一样，近期，不少市民
刷到了与自恋型人格障碍相关的
短视频。

“看完之后感觉身边人都
有点心理问题，包括我自己。”
市民潘女士表示，看完视频后，
她发现她的家人、同事、朋友、
伴侣的身上都存在这些特征。
这在一定程度上影响了潘女士
对身边人的判断，并且左右了
她正常的社交活动。“多多少少
会在相处中有一种防御的心

态。”潘女士说。
刷到类似视频的陈女士

则持怀疑态度：“有点危言耸
听了，人无完人，更何况视频
中提到的都是当下人比较常
见的特征，一套一个准儿，这
种视频看看就好。”

记者打开短视频平台，发
现标有“NPD”标签的视频“转

评赞”互动量动辄超过十万，评
论区“求救声”一片，大多都在
询问遇到了“NPD”该怎么处
理。

草率“贴标签”不可取

自恋型人格障碍（NPD）究
竟是如何定义的？

为此，记者查阅了相关资料。
发现其由中国科学院心理研究所
参与编辑并审核的权威概念为：
NPD，英 文 全 称 为“Narcissistic
Personality Disorder”，指自恋型人
格障碍，是人格障碍中的一种，其核
心特征是自我夸大、认为自己有特
权、强烈渴望他人关注以及对他人
缺乏同情心，这通常会导致生活中
许多领域的功能受损，例如工作、学
校和人际关系。

“NPD 的 病 因 涉 及 遗 传 、社
会、环境等因素，诊断非常复杂，
很难仅凭某个行为就下结论。”心
理咨询师于秀荣告诉记者，判断
一个患者是否为 NPD，需要心理
医生拥有足够的专业知识和临床
经验。

“其实，更多人只是有自恋型
人格，并非是自恋型人格障碍，自
恋型人格并不等同于自恋型人格
障碍，前者属于正常范畴，在人群
中比较常见，而后者是异常的。”于
秀荣表示，一些市民依靠这些娱乐
化的短视频去判断，是不科学的行
为，草率地给身边人贴上“NPD”标
签，容易让对方出现自我否定、焦
虑恐惧等情绪，产生不必要的心理
负担。

在线诊断心理问题靠谱吗
本报记者 吕依霖 摄影报道

女子失眠 竟是跳绳过度所致
医生建议：睡前活动时间不宜过长

本报讯（记者 姚连红）近日，新华
区广厦社区联合辖区包联商户的志愿
者组织了一场“便民服务进社区”活动。

当天上午，新华区广厦家园小区内
很是热闹。新华区广厦社区工作人员引
导居民来到各个便民摊位前。有的居民
将家里的旧鞋子拿过来，请志愿者帮忙
打理。有的居民中午要去参加朋友的婚
礼，赶紧过来让志愿者化个美美的妆
容。“我拿来 3件春装，一会儿工夫，志
愿者就帮忙熨平整了。”居民刘女士高
兴地说，她在家门口就解决了生活中的
难题。

新华区广厦社区

“便民集市”暖人心

市民小王观看市民小王观看NPDNPD相关内容的短视频相关内容的短视频

黄骅骅东街道

商户争着在家门口做好事
本报讯（记者 刘冰祎）

到老旧小区打扫卫生、举办
各类公益课堂……这段时
间，渤海新区黄骅市骅东街
道的“红色联盟”挺活跃，7
个社区96家单位、门店的商
户及工作人员在家门口做好
事，将便利带到居民身边。

34 岁的李路是骅东街
道的居民，他开的连锁熟食
店就在家门口的新华路上。
最近这半年，李路常往离家
不远的交通小区跑。自从去
年他成为交通社区“红色联
盟”的第一批联盟商户后，
只要有时间，就会在周五跟
着社区工作人员到辖区老
旧小区打扫公共区域卫生，
协助清理杂物，看望高龄老

人。李路不光自己去，还带
着员工和朋友一起去。“人
多力量大，能在家门口做点
力所能及的事，我挺高兴。”
李路说。

在交通社区，像李路的
熟食店这样“红色联盟”的
成员单位共有 27 家，这也
是骅东街道组建“红色联
盟”的一个缩影。

去年，骅东街道在辖区
7个社区分别打造富有社区
特色的“红色联盟”，将辖区
内商业、医疗、金融等多种
业态的单位、门店纳入其
中，汇集多方力量参与社区
治理，给居民带去便利服
务。交通社区的穿搭公益
课堂、“AI”反诈知识讲座，

雅居社区面向失能、半失
能老人开展的“送医上门”
服务……截至目前，“红色

联盟”成立后不到半年的时
间里，各项特色便民服务已
开展 80余次。

商户来到小区打扫卫生商户来到小区打扫卫生

最近，一些标题为“在线诊断自恋型人格障碍（NPD）”“NPD人格
会有哪些表现”等短视频涌现，让不少观看者“对号入座”进行诊断，甚
至开始为身边人“下诊断书”——
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沧州市银鹤老年公寓（运河区中心敬老院）河北省“敬老文明号”单位
河北省“爱心护理”示范单位

乘车路线：市内乘10路、29路，银鹤老年公寓（恒大城站） 咨询电话：0317-2157899、13903178393
招收自理、半自理、全护理老人。 常年招聘护理员

花园式四合院，平房结构，交通便利，服务一流，集居住、医疗、康复、护理、休闲文化娱乐于一体。


