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杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

当前上班族生活、工作压力大，亚健康、失眠、易
怒、暴饮暴食、注意力和记忆力下降等问题非常普遍。
在近日启动的“中国健康知识传播激励计划（乐享健康
生活）”项目上，情绪管理专家、国际教练联合会专业
教练吴涛表示，长期不良情绪状态将产生很多健康隐
患，如心血管疾病、胃肠道疾病甚至癌症等。如果不能
及时进行有效的情绪管理，会对家庭生活、工作和社交
产生巨大影响。

吴涛建议，公众应该首先学习认识和分析自己的情
绪状态，并掌握一些实用技巧，以便有效管理情绪。当
自己能够对情绪掌控自如时，可以将压力等看似负面的
情绪化解，变成积极的动力。吴涛根据情绪管理最新研
究成果，对如何有效管理情绪进行了详细讲解，同时给
出了情绪调整的五步方法：

1、认识情绪：清楚地判断自己的情绪状态；

2、管理情绪（反应）：压力等情绪来临时，可以通

过深呼吸、喝一杯水、做一件能让自己高兴的事情等活

动转移注意力，缓解情绪，让自己平静下来；

3、厘清问题，找到问题的根源；

4、找到问题的解决方案；

5、问题解决后，及时庆祝，鼓励自己，并在内心强

化“情绪问题可以解决”这一理念。

中国疾控中心营养与健康所所长丁钢强表示，运动
使人体产生多巴胺等化学物质，让人产生愉悦感和幸福
感；而多样化的膳食同样对健康和良好的情绪状态有促
进作用。“乐享健康生活”是适应新的社会发展形势的全
新理念，旨在通过倡导情绪管理和健康的生活方式，引
导公众实现身心健康，享受快乐、幸福的健康生活。
“乐享健康生活”活动还建议大家：每天给自己留5

分钟发呆时间；每天运动1小时、掌握1项运动技巧和加
入1个运动社群；按照新版《中国居民膳食指南》建议，
每天摄入12种以上食物，每周摄入25种以上食物，做到
膳食多样化。这一理念强调公众应当关注“身”和
“心”两方面的健康，从而营造快乐、健康、积极向上的
生活方式。

五步调整不良情绪
李军 孙惟阳

新版疼痛患者手册发布

在 2016 年中国镇痛周之际，新版
《疼痛患者教育手册》（简称《手册》）发
布。新版《手册》从患者出发，深入浅出
地介绍了疼痛及治疗、镇痛药物的分类和
选择等基本常识，帮助患者正确认识疼
痛，尤其是癌痛。

针对目前中国癌痛发病的严峻形势，
新版《手册》特别介绍了癌痛的药物治
疗，提出了阿片类药物（临床常见的有吗
啡、芬太尼、杜冷丁、可代因等类药物）
是治疗癌痛公认的“金标准”。并指出阿
片类药物在中国的普遍使用现状：由于患
者和家属甚至某些大夫，过分担心使用此
类药物会造成依赖和成瘾，因此在很大程
度上限制了医生对患者在疼痛时的规范化
镇痛治疗。

秦叔逵说，癌痛的病因很复杂，发作
时患者往往感到痛不欲生，如不能及时治
疗，会加重患者病情。消除疼痛是患者的
基本权利，当癌症患者感到疼痛时，应主
动与医护人员和身边的家人沟通，及时获
得规范化的癌痛治疗。他希望新《手册》
的发布，能帮助患者了解癌痛治疗的方方
面面，使他们可以在医护人员的指导下主
动报告病情，积极配合医生实施规范化、个
性化的用药治疗，有效改善其生活质量。

蔚蓝丝带关爱癌痛患者协作组副组
长、萌蒂制药大中华区总经理王忠林表
示，《手册》的发布将有助于广大癌症患
者更好地了解癌痛，了解癌痛治疗的必要
性，从而积极、主动接受规范化治疗，最
终帮助他们实现“无痛生活，尊严人生”
的夙愿。

控痛成为治癌重要一环

疼痛不仅是症状，秦叔逵说，首先，
慢性病疼痛是一个疾病，是一个症候群，
所以，在临床上不应该去忍住疼痛，这时
需要如实反应疼痛，尤其是肿瘤重度患
者。因为疼痛，一些患者痛不欲生，精神
和情绪都很差，这对治疗也带来了影响，

往往会加重抗癌药物的毒副反应。其次，
因为疼痛而不能很好地吃饭、睡眠，甚至
不能很好地活动，严重影响了患者生活质
量。第三，导致了生命的缩短，由于疼
痛，很多患者不愿再延长生命，所以拒绝
配合治疗。另外，临床上需要防范病人自
杀，因为疼痛的存在，使病人没有活下去
的动力和希望。所以对疼痛特别是癌痛，
我们必须要高度重视。

专家表示，对于癌症患者来说，抗癌
过程非常艰苦，需要经历漫长的过程。癌
痛属于慢性疼痛，长期困扰患者，严重影
响了患者抗癌的信心。根据《疼痛程度数
字评估量表》的表述，疼痛分为 10级，
而癌痛在这一评估体系里常常表现为中重
度疼痛，部分癌痛患者的疼痛程度甚至会
达到 10 级。疼痛不仅会影响患者的体
质，降低他们的身体机能和对肿瘤治疗的
耐受力，还会给他们带来巨大的精神负
担。如何控制疼痛已成为癌症治疗中的重
要一环，甚至是癌症晚期患者追求生命最
后尊严的要求之一。

新版《手册》特别强调了患者主动表
达疼痛对于癌痛治疗的重要性，而癌痛的
筛查评估对于及时发现癌痛、治疗癌痛非
常有意义。

美国国立综合癌症网络制定的《成人
癌痛指南》中强调，全面评估疼痛是合理
选择镇痛方案的前提。在临床工作中，患
者自我报告是疼痛准确评估的“金标
准”。对于癌痛治疗来说，患者的主动诉
说最为重要。

新版《手册》建议，癌痛患者在就医
时，要主动对医生进行诉说，这样有利于
医生的判断、评估癌痛的情况，对患者作
出合理的治疗方案。同时，主动诉说，可
以消除癌痛带来的恐惧、焦虑、忧郁和孤
独等不良情绪，对治疗有很大帮助。

合理用药实现无痛人生

对于镇痛药物的使用，尤其是阿片类
药物，不少患者担心会产生依赖或成瘾，心
存顾虑，从而使得癌痛得不到合理的药物
治疗。一项慢性非癌性疼痛患者使用镇痛

药的调查显示，仅有24.1％的患者表示愿
意使用止痛药，85.1％的患者担心止痛药
成瘾，79.1％的患者不能按医嘱服药 。

对于患者的顾虑，专家指出，癌痛本
身是对阿片类药物天然的“拮抗剂”，癌
症患者的大脑优势兴奋灶是对止痛的强烈
要求，而非享受“欣快感”，没有这种
“欣快感”，患者就不会因为使用阿片类药
物而成瘾。

为实现阿片类药物的规范使用，早在
1986年，世卫组织就为癌痛患者制定了
“三阶梯”镇痛治疗原则，即根据疼痛程度
不同，应用不同的镇痛药物进行治疗。在镇
痛药物中，阿片类药物的最大优势是没有
“封顶效应”。所谓“封顶效应”，即在达到预
期镇痛效果后，再增加药物剂量只能增加
副作用，而不能增强其镇痛效果。相比之
下，阿片类药物在治疗中的优势明显。

近年来，阿片类药物的剂型也经历了
很多的发展变化，有多种多样的选择，因
此，患者对于药物的选择也存在困惑。新版
《手册》对此建议：在癌痛治疗中，口服镇痛
药是很多权威的疼痛治疗机构推荐的首选
给药方式，使用口服剂型对于患者来说，简
单、方便、经济，减少了不必要的不良反应。

个性化给药是癌痛治疗的突出特点，
但是不少患者对于用药剂量存在误解，造

成不能按时、按剂量服药，无法控制好疼
痛。调查显示，有56.3％的患者错误地认
为“需要增加止痛药的剂量时，就表示产
生了药物成瘾”。

对此，秦叔逵建议：“每个患者对疼痛
的感受都有所不同，对疼痛强度的感受不
同，剂量也不一样，医生在实际的疼痛治疗
过程中，在确定用药剂量时，是考虑了患者
本身的疼痛感受，镇痛药物的剂量可能会
根据实际情况随时进行调整。因此，实际
上不同个体之间的剂量是不具备可比性
的。患者需要主动配合医护人员调整剂
量，按时服药，避免疼痛的复发。”

据介绍，癌痛的规范化治疗工作能否
顺利开展，需要多方的共同努力和积极参
与，同时，国家主管机构的政策支持也显
得格外重要。今年3月，由国家卫计委和
国家中医药管理局联合发布的《关于加强
肿瘤规范化诊疗管理工作的通知》中明确
指出：“继续推进癌痛规范化治疗示范病
房建设，提高肿瘤患者生存质量。”

今年9月，《国际肿瘤杂志》刊登了
秦叔逵教授的学术文章，介绍了中国继续
推进癌痛规范化治疗示范病房项目，在提
高医务人员癌痛规范化诊疗水平，促进癌
症患者对于疼痛知识的了解，积极配合镇
痛治疗方面的成功经验。

把“痛”说出来——

让疼痛不再“痛不欲生”
本报记者 喻京英

近日，国家癌症中心最新发布的权威数据显示，疼痛，特别是癌痛发生率为

61.6%，其中50%的疼痛级别为中到重度，30%为难以忍受的重度疼痛。然而，“疼痛

不是病”的观念往往让癌痛治疗被忽视，约70%的癌痛患者未能接受规范化镇痛治

疗。中国临床肿瘤学会副理事长、全军肿瘤中心主任秦叔逵教授对此表示，癌痛病

因复杂，发作时患者往往感到痛不欲生，如果不及时治疗，则会加重病情，如果能

让患者将癌痛说出来，医院能对其进行及时的规范治疗，就可避免他们“痛不欲

生”。现在，疼痛已受到越来越多的关注，人们开始认识到疼痛已不仅只是一个简

单的症状。2004年国际疼痛学会将每年10月的第3个周一定为“世界镇痛日”，中

华疼痛学会则把镇痛日之后的一周定为中国镇痛周，以呼吁人们正确认识疼痛。

生物技术革新论坛举行
本报电（吴冀） 2016生物技术

革新助力“健康中国”论坛日前在大
连举行。诺贝尔奖生理与医学奖获得
者、瑞士苏黎世大学教授罗尔夫?青
克纳格尔以及中科院、中国医学科学
院、中国疾控中心、北京大学等科研
机构和大专院校医学营养领域专家，
围绕生物科技发展等生物基因技术创
新进行了交流。

专家建议，“十三五”期间我国生
物技术规划应重视健康产业发展，把
生物技术领域核心、前沿技术和产业
化应用结合起来，形成能够领先世界
的战略技术，改善人民生活健康状态。

近日，在北京长寿俱乐部成立15

周年庆典活动上，来自京城的2800余

名老人欢聚一堂。著名主持人陈铎、张

悦，老艺术家谢芳、陶玉玲等齐聚现

场。老艺术家神采奕奕，俱乐部会员带

来的歌舞、模特表演等节目充满活力。

图为谢芳、张目演唱《我心中的玫

瑰》《九九艳阳天》。 王慧娟、樱子摄

北京长寿俱乐部老人欢聚一堂

根据领英早前发布的职场压力报告数据显示，有超
过44%的职场人认为，自己在职场中承受的压力很大，
有5.8%的职场人认为，自己压力达到极限。此外，42.7%
的职场人每周平均工作50小时以上，除CEO级别以外，
职级越高，平均工作时间就越长，工作压力也就随之增
大。工作时间过长，睡眠时间不足等原因导致很多职场
人士处于健康风险之中，其中包括隐秘的职场杀手——
静脉血栓栓塞的伤害。北京医院血管外科教授李拥军提
醒，每坐90多分钟，膝关节血液循环就会降低50%

李拥军说，静脉血栓栓塞症包括深静脉血栓形成和
肺栓塞，前者是在腿部的深静脉内形成血栓，后者是血
栓随血流到达肺部阻塞血管。其中，深静脉血栓发病隐
匿，国内公众对其认知非常低，其最严重的后果是发生
肺栓塞。一旦发生，往往非常凶险，严重者可导致死
亡。如果长时间处于不动状态，比如驾车或乘飞机进行
长途旅行，甚至是在办公桌前久坐，尤其是弯着膝关
节，建议花一点时间站起来，伸展腿部，并且在附近走
动一下，这对健康的血液循环是非常重要的。血栓是全
球前三位的致死性心血管疾病——心肌梗塞、脑卒中和
静脉血栓栓塞症的共同发病机制，每静坐一个小时，患
深静脉血栓形成的风险会增加10%。

李拥军提醒，了解包括久坐不动、血液高凝状态和
外伤等在内的多项静脉血栓危险因素后，白领们每坐90
分钟就应该起身活动，降低潜在的静脉血栓风险。

拜耳大中华区人力资源总监杨丽萍女士说：“很多职
场人士工作繁忙，长期久坐，休闲时间也容易被日渐兴
起的移动互联网络占据，不知不觉间让自己处于健康风
险当中；而且由于多数职场人士处于青壮年，健康意识
不强，对疾病风险不关注、认识不足，是疾病科普的盲
区。针对职场这一群体，要特别提醒他们关注自身健
康，预防静脉血栓栓塞性疾病。”

坐90分钟
膝关节血液循环降50%

长 工

医 疗 前 沿

首部专门针对肺癌抗血管生成治疗的专家共识——
《晚期非小细胞肺癌抗血管生成药物治疗中国呼吸领域专
家共识（2016年版）》（简称《共识》）近日发布。《共
识》旨在推动我国抗血管生成治疗药物合理使用，进一
步提高我国肺癌规范化诊疗水平。

该《共识》由中华医学会呼吸病学分会肺癌学组、
中国肺癌防治联盟共同组织国内肺癌专家撰写，明确了
以贝伐珠单抗为代表的抗血管生成药物可以显著提高晚
期肺癌疗效。《共识》编写组组长、复旦大学教授、博士
生导师、复旦大学呼吸病研究所所长白春学介绍：“不同
于化疗和小分子靶向药物作用于肿瘤细胞本身，抗血管
生成治疗作用于肿瘤微环境，可使现有肿瘤血管退化，
同时抑制肿瘤新生血管生成，通过联合化疗或小分子靶
向药物，从而发挥更好的抗肿瘤作用。目前，抗肿瘤血
管生成治疗的理念和药物被引入晚期非小细胞肺癌的治
疗之中，国际上已将其作为晚期非小细胞肺癌的标准治
疗选择。但目前国内专门针对抗血管生成药物使用的指
南或专家共识尚属空白。”

白春学强调，《共识》将使中国肺癌防治工作者在临
床工作中，针对抗血管生成治疗药物的使用更加有据可
依和有章可循，专家组也会根据新的临床研究进展对
《共识》进行及时更新。

抗血管生成药物治疗共识发布
李会芳

抗衰老，古人称为“驻颜”。传统医学
认为：女人以血为本，而血的来源，生化于
脾，藏受于肝，施泄于肾，并与冲脉、任脉等
相关经络有关。脏腑失调、经脉失养，则颜
无所驻。颜面保健的主要目的是使面色红
润，洁白细腻，无明显皱纹和雀斑等。中医
养生所讨论的驻颜，主要的侧重点是在抗
衰老上，使青春容颜永驻。

中国古代很早就有对衰老的记述，但
真正系统地从理论上论述衰老的，则是第
一部医学巨著《黄帝内经》。《黄帝内经》
把决定人体从生长、壮盛、繁育后代直到
衰老的根本物质称为天癸，意思是上天赋
予人体的生命物质。天癸以肾精或肾气的
形式存在于人体。男人以八为节律，女人
以七为节律，天癸由盛转衰，人也渐渐衰
老。通俗地说，肾精充沛的人衰老得慢，
肾精和人体的津液是分不开的。秋风带来
秋季宜人的景色，在享受眼前美景的同时
也别忽视了养生驻颜。

秋季气候稍凉，空气中普遍缺乏水
气，干燥的秋冬季每天通过皮肤蒸发的水
分在 600毫升以上，因此补水必不可少。
一个成年人每天喝水的最低限度为1500毫
升，在秋天喝2000毫升才能保证肺和呼吸

道的润滑和皮肤的水分充足。而在秋天女
人明显感觉到手脚皮肤的干燥，头发也不
像夏天那般顺滑。由于全身津液被燥气损
耗，造成内部五脏都处于燥热状态，使得
人容易疲劳、情绪低落，也变得懒散。怎
么来养阴防燥呢？元代医家忽思慧在《饮
膳正要》中说：秋气燥，宜食麻润其燥。
中医的五行理论认为：肺属金，其色尚
白，所以白色食品有益于肺经。在日常生
活中可以有意多吃一些白色食品，如白木
耳、百合、鲜藕、猪肺、海蜇、荸荠等。
除了白色还应多吃芝麻、蜂蜜、青菜、甘
蔗、糯米之类的柔润食物，配以少量椒、
葱、韭菜、蒜等辛散食物，防燥摄阴，滋
肾润肺。至于老人，还可以多吃一些米粥
来益胃生津。早睡能养阴，早起呼吸新鲜
空气，以利舒肺，能使机体津液充足、精
力充沛。早睡早起可降低血栓形成的机
率，进而预防心血管疾病。

随着秋冬阳气的递减，建议从以下几
个方面养阴。首先，饮食上以滋阴润燥的
食物及水果为主，如食用秋梨膏滋阴润
肺，鸭子肉粥养阴生津等；其次，户外活
动应适时调整，以免活动量过大，伤津耗
气，损伤阴液；再者，阴虚体质的人，也
可用一些滋阴之药，如麦冬、玄参、生
地、太子参等，也可用一些成药，如六味
地黄丸、当归补血丸、大补阴丸等。

秋冬时节应着眼于脏腑与气血，注重
整体的、综合的调养，从根本上防衰驻
颜。 （作者北京朝阳中医院副主任医师）

如何巧防秋冬干燥
养生驻颜？

王红蕊

常青国际打造养老养生旅游
本报电（张瑾）常青国际集团近

日举行“二十四节气康养?旅游?度
假?美食”发布会，介绍该集团正在
全国开发建设的24个各具特色的旅
游度假景区。该集团还将所有自营及
加盟度假养生基地按照统一标准，提
供完善的养生养老、餐饮、医疗康
护、超市购物、中华传统文化、金融
服务、康乐健身、绿色农产品等八大
功能服务，让中老年人像“候鸟”一
样，依照一年二十四节气和气候，去
不同的地方养老养生。以二十四节气
的度假理念、全国会员一卡通运营模
式，实现“一卡通全国”。


