
知识与健康8
HEALTH NEWS

2021年9月16日 星期四

电话：（010）64622022

■编辑/王建影

□中国疾病预防控制中心环境
与健康相关产品安全所 闫旭

中秋节、国庆节双节将至。放假
期间，无论是回家或者旅行，一定要绷
紧安全防护这根弦，并根据自身健康
状况做好出行计划和准备，注意饮食
安全与卫生，保持良好的卫生习惯和
健康的生活方式。

准备要充分

出行前，应根据自身健康状况，合
理规划行程，避免身体过度劳累。提
前了解目的地天气情况，备好适当衣
物，做好防寒保暖措施。带好常用药
品，比如晕车药、感冒药以及急救药。
如患有高血压、糖尿病等慢性疾病，建
议出行前咨询医生，并随身携带相应
的常用药品。

出行时，有些人长时间乘坐交通

工具会出现头晕的现象，建议在乘坐
交通工具前提前准备一些晕车药。
中、短途旅行时建议选择口服晕车
药。晕车药一般在服用30分钟后起
效，建议在乘车前半小时至1小时服
用，有效时间一般为4~5小时，适合
中短距离旅行。

需要注意的是，如果用药太早或
太晚，错过药物起效时间，可能上车后
还会晕，这时不应再加用药物，以免药
物过量而出现头晕、头痛、心悸、口干、
胃肠道不适等不良反应。此外，晕车
药不可与感冒药、抗组胺药（过敏药或
鼻炎药）、镇静药、镇咳药等合用，同时
应避免合用胃肠镇痛、解痉药。

长途旅行时可以选择晕车贴，使
用时一般贴在一侧耳廓后，无头发遮
挡的干燥皮肤上，等乘车结束后应及
时取下，否则可能出现不良反应。乘
坐飞机、火车、汽车时，应避免久坐不
动带来下肢僵硬、发麻、血流不通畅等
问题，要注意适时地在车厢内或停车
时到站台上走动，即使没有更多的活

动空间，也要在自己的位置上做一些
腿部、足部的活动，如有规律地踮脚尖
等，也可用手进行下肢按摩，帮助血液
回流，预防腿部肿胀的发生。

在外旅游时，要注意饮食安全卫
生，喝煮沸过的白开水或正规生产厂
家生产的瓶装饮用水，就餐时选择有
卫生保障的餐馆。旅行以休闲放松为
主，如有幼儿一同出行，建议保证孩子
每日有充足的睡眠。不要让孩子碰触
旅游地的家禽（鸡、鸭等）和野生动物。

防护应做好

出行人员要注意个人防护，出行
前做好准备，建议就近错峰出游，尽量
避开热门景点或者景点的高峰时段，
避免在密闭空间内开展一些娱乐活
动。如果准备跨地区出游，建议选择
近期没有本土病例报告的地区，并且
要提前联系景区，了解当地的防控政
策，按要求做好准备。同时，需要准备

一些口罩、手消毒剂等防护用品，以备
路上使用。

出行途中要做好防护，如果乘坐
飞机或者火车等公共交通工具，要遵
守秩序，服从乘务人员的管理要求，全
程佩戴口罩，做好手卫生。乘坐公共
交通工具时，建议尽量减少饮食的次
数，并且妥善保存票据以备查询。

在驾驶私家车出行时，要做好通
风换气。开窗通风时，需注意车内外
温差，避免引起感冒。游玩期间要做
好防护，游玩过程中，在景区要有序排
队，保持安全距离（1米以上间隔），保
持良好的卫生习惯。在景区内建议首
选外带的食品，如果在餐厅用餐，建议
间隔落座或同侧用餐，与其他人保持
一米以上的距离。注意咳嗽礼仪，随
时做好手卫生。

在外住宿时，建议选择卫生条件良
好的宾馆，进入房间后要开窗通风。如
旅途中出现发热、干咳、乏力等症状，应
该到就近的正规医疗机构就诊。

（汶晓强整理）

双节将至 外出游玩要做好防护

□宁波大学医学院
宓羽蔚

当结束一天的紧张工作，打算好
好睡一觉时，脑子却仍不受控制地、无
止境地进行着杂乱的思考。节假日
里，本想在有限的时间里放松一下身
心，以缓解平日繁忙工作带来的疲劳
感，却总是感觉休息不过来。由于没
有得到有效的休息，再次投入工作时，
有些人便出现了注意力不集中、工作效
率降低的情况，并为此感到非常苦恼。

没休息对 赶不走疲惫

真正有效的休息，是指身体、精神
均得到充分放松，使精力恢复，从而能
够高效率地进行工作与学习。

上班族的工作压力是一种应激
源。在长期压力应激下，精神不可能
像橡皮筋一样收缩自如，因此在有机
会可以休息的情况下，如睡觉、放假
时，即使躯体已经停止工作，但精神仍
高度紧绷，让人倍感疲惫。如果此时
采用错误的休息方式，则很难赶走疲
惫。当疲惫的你再次投入工作时，工
作效率会降低。

错误休息方式一：工作与睡眠无
缝对接。加班做报表、赶方案，好不容
易躺到床上，又开始琢磨如何完成第
二天的工作任务。兴奋的大脑无法立
即停止高速运转，会导致入睡困难，而
睡不着又会使你出现预期性焦虑，产
生对睡眠的恐惧，形成恶性循环。如
果睡眠得不到保证，白天的工作就会
受到影响。因此，紧张地工作一整天
后，在晚上准备睡觉时，应让大脑停止
思考，不再想与工作有关的事情，享受
当下躺在床上的时刻。

错误休息方式二：假日睡到昏天
黑地。平日里繁忙的工作让人身心
俱疲。到了周末，想通过大睡一觉来
缓解疲劳，但一觉睡到中午，打乱了
生物钟，起床后反而会更加没有精
神，终日困倦，恍恍惚惚。实际上，周
末休息时更加需要的是进行一些能
够让自己精神放松的活动。要保持
规律作息，不熬夜，不赖床。然后，积
极安排一天的生活计划，可以先做一
些自己感兴趣的轻松愉快的事情，让

自己放松下来，然后进行适当的体育
锻炼。

错误休息方式三：从不主动休
息。为了不浪费时间，很多人即便很
疲劳了，也要强撑着继续工作。这样
工作效率会很低，实则等于在浪费时
间。要学会主动休息，不要等到感到
劳累，身体都在表示抗拒时才休息。
一般而言，注意力的最佳维持时间是
1小时左右。因此，每工作1小时，就
应进行5~10分钟的放松，如站起来
活动一下肩、颈，看一看窗外的风景，
喝点水等。

疲惫感无法缓解怎么办

寻求专业帮助 如果疲惫感始终
无法缓解，应到医院进行检查，排除
器质性疾病。同时，关注自己的精神
状态。如果感觉自己近两周高兴不
起来，提不起精神，对事物的兴趣减
退，克服困难的意志力减弱，不能完
成常规的工作任务，甚至觉得活着没
有意思，就应该及时到心理科或精神
科就诊，由专业医生评估，必要时采取
药物治疗、物理治疗、心理治疗等干预
手段。

放下思想包袱 疲惫感无法缓
解，有可能是由于思想负担比较重，比
如担心业绩不达标、怕自己的工作表
现得不到领导认可等。长此以往，内
心会感到非常疲惫。所以，要放下思
想包袱，不要有太多顾虑，相信自己。

进行体育锻炼 适当的低强度有
氧运动可以促进脑内合成有益的化学
物质，如内啡肽、多巴胺等。这些物质
可以使人精神振奋，心情愉悦，增强幸
福感，改善睡眠，有效缓解疲惫，增强
机体免疫力。

注意饮食均衡 营养摄取须均
衡，不挑食不偏食，不暴饮暴食。补充
镁元素可以缓解神经、肌肉的紧张，补

充维生素B和维生素E有助消除疲
劳、缓解抑郁。建议多吃鸡肉、鱼肉、
水果、粗粮等食物。

采用放松疗法 冲热水澡和用热
水泡脚能够促进血液循环，迅速缓解
疲劳。听听舒缓的音乐，可以让紧张
的内心得到放松。正念冥想也是一种
不错的方法，即有意识地对正在做的
事情进行深度关注。专注于当下，不

主观评判，只是简单地觉察正在发生
的事情，如实接纳它正在发生的这个
事实。

多向亲友倾诉 当你觉得工作
和生活压力太大，心理负担过重时，
请不要自己硬扛。多向好朋友和家
人倾诉，获得支持与鼓励，提升自信
心，使自己早日摆脱陷入困境的窘迫
与焦虑。

方式不对 越歇越累

□南京市中西医结合医院淋巴瘤
筛查门诊 黄子慧 许费昀

近年来，淋巴瘤的发病率逐年上
升。《2019年淋巴瘤患者生存状况白
皮书》的数据显示，约43%的患者曾
有过误诊经历，51%的患者辗转多家
医院后方得以确诊。患者从初次诊断
到最终确定所患亚型，平均耗时2.5
个月，而一些亚型患者确诊所需的时间
更长。其主要原因是淋巴瘤是一种善
于“伪装”的疾病，首发症状并不典型。

淋巴瘤没有良恶性之分，临床上
确诊的均为恶性，只是恶性程度不一
样而已。例如霍奇金氏淋巴瘤、惰性
淋巴瘤患者可以长时间存活，而一些
高度恶性的淋巴瘤患者，从发现到死
亡可能短短数月。

对于很多淋巴结肿大的患者来
说，及早发现、及早排查、及早诊疗是
非常关键的。尽管从门诊统计的数据
来看，绝大部分淋巴结肿大的患者最
后都排除了淋巴瘤，确诊的淋巴瘤患
者比例仅为2%，但对于肿瘤的早期
发现依旧意义重大。如今，淋巴瘤的
治愈率大幅提升。其中，霍奇金淋巴
瘤的治愈率为 70%~80%，甚至更
高。而针对国内常见的B细胞非霍奇
金淋巴瘤，研究显示临床治愈率最高
可达70%。

一般来说，淋巴瘤早期症状并不
典型，不同亚型的淋巴瘤症状也不一
样。比较常见的是患者无意间发现有
肿大淋巴结，自己能触摸到的部位有
颈部、腋窝、腹股沟。如果这些部位的
淋巴结在不痛不痒中逐渐长大，一定
要引起重视。另外，有些患者会出现
发热，持续性的低热或周期性发热，同
时伴随消瘦、短期内体重下降、夜间盗
汗等。有的患者会出现乏力、食欲减
退、皮肤瘙痒等。如果出现这些症状，
特别是出现无痛性淋巴结肿大时，需
要及时去医院排查。

（杨璞整理）

淋巴结
悄悄变大须警惕

□哈尔滨医科大学
心理学博士 郭伯堂

9月开学季，结束了一个假期的
照顾，孙辈返校上学是件好事，但有许
多老人却感到十分焦虑、失魂落魄，以
致正常的饮食和睡眠都受到了影响，
只有再次见到孙辈们才会开心起来。这
些老人可能患上了“孙辈分离综合征”。

想孙子想出了病

今年七旬的王大妈，一直享受

儿孙绕膝的欢乐时光。小孙子壮壮
由她从小带大，祖孙间的感情非常
深。今年壮壮高考考上了心仪的大
学，全家人都非常高兴，唯有王大妈
黯然神伤。壮壮开学住校后，王大
妈开始变得少言寡语，经常丢三落
四，整天面对窗外发呆，担心孙子在
外地是否安全，饭菜是否可口，能不
能照顾好自己？

其实像王大妈这样的老人，还真
不在少数。“孙辈分离综合征”是一种
分离性焦虑，是指与孙辈分别后，老人
所产生的失落感、不适感、寡言少语、
闷闷不乐，甚至焦虑和抑郁等症状的
集合。这些不良情绪如不能及时化

解，将对老人的健康造成影响。
分离性焦虑原本多发于学龄期儿

童，表现为与所依恋的亲人分离时出
现哭闹、不安、焦躁。而如今，老人患
分离性焦虑的比例却不断增高。

老人因何分离焦虑

老人为什么会有这种异常的表
现呢？

第一是隔代教养。根据中国老龄
中心的调查，在我国，老年人帮助儿女
照看孙辈的比例高达66.47%。两岁
半以前的儿童，超过 60%是由祖父
母/外祖父母照护，其中有30%的儿
童甚至直接被放在老人家里抚养。很
多老人看管孙辈时，对孩子产生了强
烈的依赖，他们渴望孩子时时“黏”着
自己，以“除了我谁也带不好孩子”为
荣，骄傲地认为自己在孙辈生命中扮
演的角色远比孩子的父母更重要。

第二是孤独。随着年龄增大和躯
体疾病的增多，老人愈加渴望儿女能
对自己嘘寒问暖，如果子女没有更多
的时间陪在身边、与其交流，就很容易
产生被忽视的感觉。长期陪伴身边的
孙辈一旦离开，老人常常难以适应，失
落感、孤独感油然而生，进而产生抑
郁、焦虑等更加严重的负面情绪。

第三是自我老化。老年人除了身
体各器官功能在逐步老化，心理活动
也常常陷入“衰老”之中。研究表明，
老年人分离性焦虑和依赖心理的副作

用很大，会由此衍生一系列消极状态，
包括对生活无情趣，对未来失去信心，
对别人不信任等。这种消极状态对健
康危害极大，会加快各脏器功能的衰
退，致使行动迟缓、精神呆滞、忧郁自
卑等。

美国的老年心理学者研究发现，
老年人退休后依赖心重、黏人，不仅
给家人带来困扰，也将加快自身衰老
进程，引发各种疾病，甚至出现早老
性痴呆。而老年人在看护孙辈的过
程中重新获得了生活的意义，身边有
茁壮成长的隔代人，老人也深受感
染，重新体验到生命的活力。与孙辈
分离后，这种轻松向上氛围陡然消
失，面对巨大的落差，老人的心理会
再次老化。

晚年生活应该更精彩

老人如何才能甩掉“孙辈分离综
合征”呢？

一是加强自我认知。含饴弄孙、
尽享天伦固然是人间美事，但老年
朋友要清楚地认识到，在教育孙辈
这件事上，自己只是“辅助角色”。
老人要尊重儿女的育儿观念，该放手
时要放手。

二是积极应对环境变化。退休
之后，老年人要调整心态，学会迅速
适应全新的生活。有意识地设计自
己的后半生，让生活多姿多彩，充满
情趣，就会活得更加年轻、更加健康、

更加长寿。
三是做自己的主人。老年人要学

会经营自己的时间，即便子女没时间
陪伴，也不能因此就封闭自己的心，要
试着自我调节。老人平时要多和老
伴、邻居、朋友沟通聊天，建立自己的
社交网络。心里有什么想法或遇到不
开心的事，要及时找人倾诉。通过结
交新朋友、培养兴趣爱好等，使自己在
精神上有所寄托，减少孙辈不在身边
的失落感和孤独感。

陪伴是最好的良方

子女的关心和陪伴才是医治老人
“心病”的良方。如有可能，我们都应
尽量常回家看看。如果离父母不算太
远，每周都应回家探望老人。车程三
四个小时以内的，每个月最好抽空回
一次家。

如果相距太远，子女离家之前
要给父母安排好日常生活，鼓励老
人发展多种兴趣，安排他们实现未
竟的梦想，去做最想做的事情，去最
想去的地方，买最想买的礼物，交最
想结交的朋友。不在家的日子，子
女要比平时更关注老人，多打几次
电话，聊聊自己的生活或工作，也要
听听老人的倾诉，让他们说说家里
或身边的事。即使老人说话啰唆，
子女也要耐心听完，让他们知道自
己并没有被遗忘。

（本报记者衣晓峰整理）

分离综合征 困扰老年人

□湘雅常德医院眼科教授
许雪亮

46岁的陈女士一年前不明原因出
现双眼睑裂增大，同时伴眼球突出，被
当地医院诊断为双眼甲状腺相关性眼
病。由于双侧上眼皮退缩明显，同时眼
球突出严重，陈女士的容貌改变很大，
对日常生活及人际交往都产生了严重
影响。她非常希望通过治疗改善容貌。

甲状腺相关性眼病是一种与甲状
腺疾病密切相关的自身免疫性疾病，
主要累及眼眶肌肉、脂肪组织、泪腺及
结缔组织，其最主要的眼部表现之一
就是上睑退缩。

正常情况下，当我们正视前方时，
上睑缘遮盖角膜上方1~2毫米。甲
状腺相关性眼病患者，由于甲状腺功
能异常可导致眼部肌肉挛缩，而使得
睑裂开大，上睑缘高度过高，超过角膜
上缘，甚至露出上方白色巩膜，临床上
称为上睑退缩。

上睑退缩不仅会造成角膜、结膜暴
露，干燥，角膜上皮脱落甚至浸润，由于
睑裂增宽，还可造成患者容貌上明显

“惊恐状”外观，给患者的日常社交带来
不便，对患者的心理产生巨大影响。

陈女士辗转省内多家医院，最后
来到我院眼科就诊。经过详细评估并
明确患者诉求后，我们决定为陈女士
施行双眼的提上睑肌延长术，以达到
改善患者容貌，提高生活质量的目
的。手术非常成功，陈女士的上睑退
缩在术后得到了明显改善。

突眼影响容貌
手术可改善

□上海市第六人民医院心内科
陆志刚 张洁

天气转凉，“贴秋膘”被提上议事
日程。佳节将至，餐桌上的“硬菜”更是
变着花样轮番登场。面对美食，大口吃
肉可不行，点到为止最好。

我国约有2亿“临界高胆固醇血
症”人群，还有8800万高胆固醇血症
患者。高胆固醇血症对于我们健康的
损害是静悄悄的，作为一种基础性、慢
性代谢障碍性疾病，如果不积极干预，
将成为心血管事件的重要危险因素。
心血管事件包括心肌梗死、恶性心律
失常、冠心病、脑卒中等。

此外，高胆固醇血症还与高血压
相互影响，常常互为因果，或者同时存
在，或者先后发生。

“贴秋膘”时常常会摄入较多的饱
和脂肪酸，所以建议大家还是点到为
止，以免诱发高胆固醇血症。健康的
进食顺序是：汤、蔬菜、荤菜、米面类
（饭），同时注意少油、少盐。

“贴秋膘”
宜点到为止

9 月 15 日是“世界淋巴
瘤宣传日”。

健康健康提示提示


