
步驟一：盡快脫離熱源。如着火時迅
速脫去着火的衣物或在地上打滾滅
火，並對燒傷部位用大量冷水清洗或
冷水浸泡，以除去污染、減輕疼痛。

步驟二：觀察生命體徵（意
識、呼吸、脈搏、血壓），
如有問題立即尋求專業醫療
幫助，進行心肺復甦。

步驟三：燒傷處理，可歸結為
五個字，即 「沖、脫、泡、
蓋、送」 。不同類型的燒傷有
以下不同的處理方式。

災難的影響從不局限於現
場，也會透過影像延伸至每一位

觀看的人。反覆接觸災難片段可能
引發 「二次心理創傷」 ──即使沒

有身處其中，也可能出現震驚、麻
木、焦慮、悲傷、胸悶、失眠、噩
夢、胃口改變或腦海閃回等反應。研究
指出，這些症狀會在數天至數星期內自
然減退。

然而若持續超過一個月，甚至愈來
愈嚴重，如反覆閃回、過度警覺、逃避情境、嚴重睡
眠困難或情緒崩潰，便可能發展為創傷後壓力症
（PTSD）。此時需要尋求專業協助。

資訊爆炸下的「情緒疲勞」
宏福苑大火的尋人帖、倖存者訪問、救援畫面在

極短時間內瘋傳，許多人無法停止刷新新聞，彷彿只
有知道更多，才能讓心安一點。然而，長時間浸泡
在災難資訊中，會令大腦長期處於 「威脅偵測模
式」 ，身體與情緒因而持續緊繃，形成 「資訊疲
勞」 。

筆者想提醒市民：持續追看新聞並不代表更
關心事件，反而可能讓你承受額外心理負荷。
適時停下，是一種自我保護，而非冷漠。

觀察 而不是盲目跟隨
作為元認知心理治療

師，我希望指出一個核心
觀點：真正讓我們痛苦
的，往往不是情緒本
身，而是我們與情緒互
動的方式。

在災難後，許多人
陷入一個反覆

循環。起

初，不斷查看災難資訊使情緒變得不安或悲
傷；接着又覺得自己有責任 「弄清楚所有細
節」 ，彷彿這樣才能重新掌握安全感。這個
過程由 「正極元信念」 驅動── 「我必須不
停分析，才能解決問題」 。然而越是分析，
畫面就越揮之不去，情緒也愈來愈難受。這
正是 「元認知理論」 所說的 「反芻─焦慮循
環」 。 「元認知理論」 認為，我們無需壓抑
情緒，也無法阻止情緒自然出現；真正讓情
緒升溫的，是過度擔憂、反覆反芻、持續監

察信息、檢查身體反應等心理策略。
當恐懼或悲傷升起，你可以允許它存在，但不必

緊隨其後展開漫長的假設推演，也不需要逼迫自己理
解每個細節。若你發現自己開始擔心 「我會不會失
控」 ，請知道這源於 「負極元信念」 ，例如 「我控制
不了擔憂」 。這種信念會令情緒被誤解為必須立即服
從的命令。但實際上情緒是信號，不是命令。我們要
做的不是壓抑，而是仔細觀察，看着它自然來臨，自
然消散。

調節心態面對未知之痛
在所有受影響的人之中，最煎熬的，往往是仍在

等待親人消息的家屬。面對生命的未知，人腦會不由
自主地出現許多可能性：不停推想接下來會發生什
麼、反覆檢查是否錯過任何信息、在心中重複構想不
同結果。這些反覆的想法不是因為你不堅強，而是因
為親人在你心中有着無可取代的位置。

元認知理論指出，讓痛苦變得更沉重的，往往不
是 「未知」 ，而是我們如何與湧現的想法互動。當腦
海浮現 「會不會已經……」 的念頭時，你可以嘗試用
一種有意識的方式去觀察它： 「這是一個擔憂的想
法，但它本身不等於事實。」 你不需要把它驅趕走，
也不必緊緊跟隨它。我們可以容許這些想法存在，同
時把注意力放回當下能做的事──即使只是讓自己保
持體力、維持聯絡、為下一步做好準備，這些行動本
身已經是對自己，也是對親人負責的方式。

當局整合信息需要時間，而在等待的過程
中，你唯

一真正能掌握的，是自己的狀態與能量。
等待本身極其艱難，但請記得：在風暴尚未
散去之際，讓自己維持穩定，是你能為親人做
的第一步──也是最重要的一步。

在情緒風暴中照顧自己
在這段非常時期，請給自己多一點理解。你之

所以感到痛，是因為你仍然在乎。請容許自己暫停
查看新聞──一次暫停，不代表你不關心，而是你在
保護自己。請留意自己是否在反芻或擔憂，並提醒自
己： 「我可以之後再想，而不是現在。」 請與朋友或
家人說一句： 「我最近情緒很不安。」 人際連結會讓
心重新穩下來。請讓身體動起來、喝水、散步、深呼
吸，讓生理安定帶動心理安定。

維持生活規律，在混亂時期尤其重要。越是不可控
的外在，我們越需要可控的內在節奏。若你的困擾持續
超過一個月，或已影響工作與日常生活，例如嚴重失
眠、情緒崩潰、閃回、過度警覺、對周遭失去興趣，
甚至出現自傷念頭，請及早尋求心理專業協助。治療
並非軟弱，而是一種力量。

每一場災難，都讓我們再一次看見人性的脆
弱；而我們會痛，是因為我們仍然有愛、有同
理、有牽掛。願我們都能在這場情緒風暴中找
到屬於自己的安穩，也願支持彼此的心從未
被火焰奪走。

給持續
感到不安讀者的建議

•適時停下追蹤事件進展，是一種自我
保護，而非冷漠。

•我們要做的不是壓抑情緒，而是仔細
觀察，看着它自然來臨，自然消散。

•維持生活規律，讓生理安定帶
動心理安定，在混亂時期

尤其重要。

香港大
埔宏福苑於

11月26日發生五級火警，濃煙吞噬建築、火
舌竄動、居民呼救、通訊中斷等畫面在媒體
及社交平台迅速流傳。作為一名心理治療
師，我在過去兩天收到許多求助信息，當中
不少人並非直接受災。單是反覆接觸影像或
新聞，已讓他們出現胸口發緊、心跳加速、
徹夜難眠、腦海反覆播放火場畫面，
甚至在看新聞時突然落淚的情
況。這些反應並非異常，而是
人類在面對巨大災難時自
然出現的心理現象。我
們都可以允許自己，
有 情 緒 、 有 波
動、有痛楚。

責任編輯：李兆桐 美術編輯：蘇正浩

燒傷處理分為三步。

元認知心理治療 緩解「二次心理創傷」
面對災難衝擊下的情緒爆發

疾控專家：關注災後心理健康問題
在災後，不少人的生活、生產受到影響，

可能出現焦慮等不良情緒。有疾控專家提醒，
要關注災後心理健康問題，必要時尋求心理醫
生的幫助。

專家介紹，災後，有些人可能出現焦慮情
緒、抑鬱情緒，出現莫名的緊張感或煩躁感，
控制不住思考與災害相關的問題；還有人會出
現急性應激反應，情緒波動大，出現失眠症

狀，包括無法入睡、早醒、睡眠時間短、夜間
驚醒等問題。

專家提醒，首先要正視不良情緒，而不是
迴避不良情緒，多與親友交流，獲取心理支
持；其次，災區群眾可以合理安排作息時間，
多關注生活中的積極方面，構建內心的穩定
感；第三，可以嘗試進行心理疏解練習，重構
安全感。學會自我放鬆，做一些放鬆的訓練，

比如坐在椅子上，兩腳分開，閉上雙眼進行冥
想，讓身體放鬆，也可以通過有節奏的一呼一
吸腹式呼吸、雙臂交叉放在胸前交替輕拍的
「蝴蝶拍」 等方法，讓自己平靜下來。

「要關注災區青少年兒童的心理健康，家
長要避免將焦慮情緒傳遞給孩子。」 專家提
醒，一些青少年兒童可能因為遭遇突如其來的
變故，出現對未來產生不確定性等心理應激反

應。如果發現青少年兒童出現不良情緒，可以
引導和鼓勵其表達和分享自己的感受和經歷，
尋求家長、老師的幫助，及時疏導不良情緒。

秋冬季節光照減少，亦更容易讓人情緒低
落。建議多曬太陽，陽光能幫助身體分泌更多
血清素，有助緩解情緒低落。另外，也可以試
着給自己找些小事情做，如讀書、聽音樂等，
轉移注意力，緩解壓力。 新華社

▲市民寫下寄語表達對罹難者的哀悼。
中新社▲市民深陷火災痛苦之中，亟需療癒心理創傷。 大公報記者蔡文豪攝

▲前香港醫院管理
局一級職業治療師
林朝劍。

新
華
社

健康人生

1.化學燒傷

❶應先確認化學品的性質：酸、鹼或磷燒傷。對於生石灰等與水反應劇烈放
熱的藥品，不要立即用水沖洗，應先盡可能用潔淨紗布去除致傷源，再用水
沖洗。

❷面部的化學燒傷：優先檢查眼睛（尤其是角膜）有無損傷，並優先沖洗。

❸處理時酸鹼中和可能大量放熱，應以冷水沖洗為主。

2.電燒傷

首先要切斷電源，禁止在切斷電源前接觸患者，以免自己受電擊。

3.熱液燒傷

一定要將被熱液浸濕的衣物立即脫去，然後用冷水進行沖洗，最少半小時。

燒傷瘡瘍專家提醒：無論創面大小、程度深淺，請務必盡早就醫。早期專業
處理能減輕損傷深度，而抗瘢痕的黃金窗口期，就在創面癒合的初期。

如果燒傷了該怎麼辦？ ▲大埔宏福苑廣祐樓旁邊一個公園，有市民自發悼念死難者。
中通社
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