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! ! ! ! !! 晚上不能就寝太迟! 早上按时起床"

中医阴阳学说认为：晚间十一时至凌晨一时
属于子时，人体阴气最盛。之后阳气逐渐上
升，阴气逐渐衰减；而且人在活动时属阳，睡
眠时属阴。只有在阴气旺盛时睡眠，最能恢
复体力。人们应在晚上十一时前睡觉，否则
睡眠质量不好，就不能消除疲劳，肠道节律
也无法恢复如初。

"! 增加户外活动"假期里的懒散到此为
止，不要任其延续。适当的运动和锻炼，既可
呼吸新鲜空气，又可增加活动量助消化，还
可舒展筋骨，改善肛门局部的血液循环，预

防痔疮等疾病的发生。
#! 控制饮食!合理搭配" 增加富含纤维

素的蔬菜、瓜果，这样可保持大便通畅，预防
便秘。确保一日三餐基本定时，且用餐时间
不能太长，也不能吃得太饱，这样可减轻肠
胃负担，减少胃肠静脉和痔静脉的血管充盈
度而预防肛肠疾病的发生。

$! 注意饮食卫生" 卤菜、熟食最好热过
再吃；生熟食物分开存放；不吃生冷食品及
剩菜，这样可预防胃肠炎的发生，进而减少
痔疮的发作。

%! 饮酒不能喝醉#尽量喝低度酒" 中医

学认为酒是热毒之品，对肠黏膜刺激很大，
有扩张胃肠血管和痔静脉血管的作用。特别
是高度酒及醉酒的情况下，酒精的作用更为
强烈，更易诱发痔疮及脓肿的发生。

&! 节制情绪变化" 遭遇肛肠疾病复发，
情绪固然焦躁，身心都很不舒服，但仍然要
设法让自己保持心态平和，心情不佳会让不
适症状雪上加霜。

'! 节制性欲"性生活时可使背部和臀部
的肌肉高度紧张收缩，同时直肠也会出现抽
搐收缩，导致会阴肛门部充血、痔静脉回流
障碍。如性生活过度，则易引起痔静脉曲张
和血液瘀滞而形成痔疮。所以应减少性欲方
面的刺激。

(! 保持规律的排便习惯" 习惯是养成
的，而节假日最容易导致人们正常习惯的改
变，应多加注意。有些人不懂得排便的生理过
程，不注意肛门保健，大便干燥也不想法软
化，只是在排便时用力而造成肛门损伤。也有
一些人每当有便意感时，不考虑是否真有粪
便，就去厕所盲目用力，或在厕所里长时间蹲
坐，使肛门负担过重。这都是不好的习惯。

一般认为，每日定时排便一次，排便时
所用的力气最小、所需时间最短、排出通畅、
便后有轻松感，而早饭前后是排便的最佳时
间。要做到这一步，首先要建立定时大便的
规律性，使粪便保持柔软易于排出的状态；
其次不要人为地控制排便感，把规定的大便
时间挤掉，当便意感明显时要立即去厕所排
便；第三在排便时要抓紧时间、尽快结束，不
要在厕所里看书报、抽烟或思考问题。

一旦出现便血，肛门疼痛，便后有物脱
出，肛门坠胀不适，便秘，腹泻，肛门疼痛，肛
门渗液（潮湿）等肛肠疾病，应及时就医。不
要因为休息几日，出血和疼痛等症状缓解就
忽视，这并不代表痔病得以自愈。拖延就医
的后果只能是，病情愈易复发，愈加严重，最
终不得不住院做手术。徐伟祥（上海中医药大
学附属市中医医院肛肠科主任）本版图片 ,-

! ! ! !最近接待了两位抑郁症病
人，都是因疼痛“查无因，治疗
无效”，抱着试试看的心态来到
心理咨询中心的。第一位是孙
先生，他深受腹痛折磨已有四
年，做过肠镜检查，没有发现异
常，服用过解痉药，注射过止痛
针，均没有从根本上解决问题。
另一位是徐女士，她先是浑身
疼痛，然后疼痛开始“打游击”，
从胸口、腰部到手臂，到处乱
窜。检查结果是生理上没病。后
来，经过心理学专科检查，两人
都被确诊为抑郁症。服用抗抑
郁药物后，痛去病愈。

生理疼痛与心理抑郁有关
联吗？抑郁症状的一种躯体化
表现正是疼痛。曾有观点提出，
情绪低落是造成疼痛的原因之
一。有些抑郁症病人，其抑郁程
度越深，与此同时，疼痛的感觉
也就越强烈。说明这种疼痛与
心情抑郁有着密切的关系，因
此，有人把这种疼痛称为心理
性疼痛，实际上是“抑郁症状躯
体化的表现”。

抑郁症的躯体化表现，不
仅限于疼痛，还会表现在其他
方面，例如尿频、尿急、腹泻、心
悸等。在临床上，抑郁和疼痛有
时候是并存的。慢性疼痛的病
人通常患有抑郁症。在抑郁症病人中，有一
部分人有疼痛症状。当一个人处于抑郁状态
时，人体内部自身抑制疼痛的机制受到了抑
制，从而使人对疼痛的感知更为明显。有些
病人存在心理转移现象，当他们在情感上受
挫或者情绪郁郁寡欢时，大脑会用身体上的
疼痛作为对情绪抑郁的一种反应方式。当这
些人摆脱了抑郁的心情后，疼痛症状也会随
之消失或者减轻。

值得一提的是，不是所有“原因不明”的
疼痛都是罹患了抑郁症，不可因此耽误了脏
器本身患病的诊治。
陈斌$上海市心理咨询中心副主任医师%

! ! ! !慢性阻塞性肺病（!"#$）是一组
以气流受限为主要特征、可防可治的
疾病，病程漫长，并逐渐进展，反复发
作。慢性支气管炎和肺气肿是 %"#&

最常见病因。临床以咳嗽、咳痰或伴
有喘息反复发作的慢性过程为特征。
中国报道 %"#& 患病率为 '()*。据
+,"估计，到 -./.年，%"#&将成为
世界第四大疾病。

时值冬季，进入 %"#&急性发作
的高危季节，除了坚持规律的药物治
疗外，我们提供几点建议，帮助患者
通过改变日常生活习惯，减少急性发
作，延缓病情进展。

!)戒烟 0.*1'.*的 %"#$患者有明
确的吸烟史。对于已经患有 %"#$的，吸烟
患者的病死率明显高于不吸烟患者。值得
注意的是，被动吸烟同样会导致 %"#$。因
此戒烟是阻止 %"#$发生发展最有效的方
法。对于多次尝试戒烟失败的患者，可在医
生指导下进行药物戒烟，目前上海有多家
医院设有戒烟门诊。

") 防止空气污染 空气污染包括大气
污染和室内空气污染。统计表明，我国城市
居民每天在室内工作、学习和生活的时间
长达 -234 小时，占全天时间的 5.*，因此
我们重点关注室内空气污染。尤其在冬天，
要养成勤开门窗的习惯，加强室内空气流
通，必要时可安装换气设备。长期吸入炒菜

时产生的油烟亦可导致 %"#&的发生，
可通过更换炊具、烹煮方式等减少室内
油污污染。

#)增强营养 %"#&患者全身炎症
反应明显，机体消耗大，呼吸肌长期处
于疲劳状态，常伴有营养不良。目前认
为营养不良是 %"#& 患者患病率和病
死率增加的危险因素。患者应适当增加
食物摄入量，每日膳食中优质蛋白（如
瘦肉!鱼类!牛奶等）不应少于 2克6千克
体重，多吃新鲜蔬菜和水果，必要时可
适当补充微量元素、氨基酸等，从而改
善呼吸肌力量，增强体质和运动耐力，
减少急性发作，改善生活质量。

$)有效锻炼 %"#&患者可以根据
自身情况做适当锻炼，一般选择时间短
和低强度的项目，如步行、太极拳、广播
操等。适当增加户外活动，以适应气候
变化，锻炼耐寒能力，增强呼吸道免疫
力。%"#&患者通常以胸式呼吸为主，表
浅而短促，既不能保证肺的有效通气，又
增加耗氧，诱发呼吸肌疲劳。腹式呼吸和
缩唇式呼吸训练可以锻炼膈肌功能，增
加肺泡通气量，改善气体分布，延缓病
情进展。

%)调节机体免疫功能 %"#&患者
病情急性加重多由机体抵抗力下降，病
原微生物感染所致。%"#&患者免疫功
能低于正常人，且随病情发展呈下降趋

势。因此提高机体免疫功能对预防急性感
染至关重要。患者可接种针对呼吸道常见
致病菌的疫苗，如肺炎球菌疫苗、流感疫苗
等。也可以使用免疫调节剂，如卡介菌多糖
核酸、免疫球蛋白等。患者在缓解期还可以
根据体质特点，适当服用中药补虚理瘀，清
肺化痰。

&) 个人防护及注意事项 寒冬时节，患
者应注意保暖，减少室内外寒冷刺激。避免
在人群聚集、空气流通差的区域逗留。避免
感冒，减少下呼吸道感染机会。

患者需要明确 %"#&是一种可防可治
的疾病，从改变生活习惯入手，做好自我护
理，减少急性发作，延缓病情进展，可以安
度一冬。金知萍（复旦大学附属中山医院）
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春节长假
后恢复正常工
作已有两周，但
有些人的生物
钟还没真正“上
弦”，早晨起不
来，晚上难入
睡，胃口时好时
坏，这些“后节
日综合征”中以
肛肠问题最让
人不胜其扰，尤
其是便秘、痔
疮、肛瘘屡次复
发。为了尽快让
身体适应节后
的工作和生活，
建议做到以下
几点———


