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! ! ! !又是一年一度的高考季，家有
考生，皆处于临战状态。在这千军
万马过独木桥的时刻，最终的发挥
将一锤定音。如此重要的时刻，每个
考生都免不了陷入临战前的紧张。

紧张的原因多种多样，最常见
的是考生担心自己考不好。还有一
些考生将高考失利的后果看得过
分严重，将其与人生的失败画等
号。另外，学校和家庭的期待及要
求也是引起考生紧张的重要因素。
除了这些外因，还有一些考生的紧
张纯粹源于自身，视临考前正常的
紧张情绪为洪水猛兽，认为凡紧张
皆祸害，过分关注情绪状态，反而导
致焦虑加重。其实，在如此重大的
考试前，出现紧张情绪是正常的，
而且从某种角度来说是必要的，因

为我们对某件事愈重视，愈有可能
在面对它的时候产生紧张情绪，松
懈反而无法调动内在的积极性。

根据紧张!效率曲线的特点，
面对具有挑战性的工作时，精神保
持一定的紧张度是有益的。它可以
激发精力和潜力，促进行动，提高
效率，有助于目标的实现。但如果
紧张过度，超过了情绪调节能力，
就会产生相反的作用。所以，考前
紧张是把双刃剑，应充分发挥其建
设性的一面，在考前将自己的情绪
调节到最佳状态。

那么该如何评判紧张情绪是
正常的还是过分了呢？首先，要有
意识地察觉自己的情绪状态。如只

是略有紧张，甚至紧张中夹带着些
许兴奋，每天动力十足，这种紧张
一般不会影响到学习，反而有利。
若紧张到难以抑制担忧的想法，无
法面对学习，甚至茶饭不思，睡眠
困难，则说明紧张过度，演化为破
坏性的情绪。这就需要及时调整，
将其影响降到最低。其次，对于过
分紧张的情绪则要找到合适的疏
泄方法，比如运动、放声高歌、找人
倾诉等等；对于一些不合理的想
法，要理性分析，用客观的事实自
我辩论；每天规律地进行一些放松
的练习，比如听音乐、冥想、正念呼
吸等。作为家长，除了在此阶段做
好孩子的后勤工作，保证营养和心

情愉悦外，也需要保持平和的心
态。父母稳定的心理状态对孩子是
一种支持，是自信心的传递，孩子
会受到感染和鼓舞。如果尝试多种
缓解焦虑的方法而收效甚微，则需
要寻求专业的医生或心理治疗师
进行疏导，必要时适当使用抗焦虑
药物。

过去三年，学子们的付出和努
力已经书写了部分结果，高考只是
为其画上一个圆满的句号而已。面
临即将到来的考验，只需做到规律
作息，按部就班，专注当下，做好正
在做的事情即可。
金海燕（上海交通大学医学院附属
瑞金医院临床心理科副主任医师!
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乳腺癌诊治方式的革新
与发展使得患者的生存率大
幅提升，将大量患者带入慢
病管理期，乳腺癌患者治疗
也因此面临新的问题———急
病治疗阶段的副作用，以及
患者年龄、激素水平等自身
因素与慢病治疗期内分泌
等治疗手段叠加，而可能出
现的血脂异常、骨安全事
件、心理抑郁等伴随疾病，
成为影响患者生存质量的
主要挑战。

来一场“冲击波”
重振雄风

无影灯下

! ! ! !在日前举行的“‘两全其美’上
海乳腺癌全方位全周期管理论坛”
上，多位乳腺癌相关科室、心血管
等跨领域专家，结合本市乳腺癌发
病的新趋势和诊治现状，倡议推进
乳腺癌“两全”健康管理理念，覆盖
癌症早期预防及高危筛查，急病期
多学科规范化诊疗、慢病期跨学科
管理癌症伴随疾病的“全方位、全
周期”健康管理，通过上海地区的
优势医疗资源下沉与基层医疗建
设，为乳腺癌患者实现急慢分治、
“分级诊疗”夯实基础，助力乳腺癌
慢病管理新策略落地，惠及患者整
体健康水平提升。

几乎与发达国家保持同步

专家#复旦大学附属肿瘤医院

大外科主任兼乳腺外科主任"乳腺

癌研究所所长邵志敏教授

从全球范围来看，国内探索乳
腺癌慢病管理新策略的进展几乎
与发达国家保持同步。乳腺癌“全
方位、全周期”健康管理理念着眼

于患者整体健康，从“治未病”的乳
腺癌早期筛查与科普教育，到多学
科联合治疗疾病，跨领域综合管理
患者的整体健康，以及包括整形技
术、基因筛查等新技术对年轻患者
保乳、生育等需求的满足，都确保
我们能够为患者个体带来更加细
致、深入的人文关怀，“两全其美”
改善生存质量。

监测骨密度 降低骨松风险

专家#海军军医大学附属长海

医院甲乳外科主任盛湲教授

大量乳腺癌患者在慢病期将
接受 !到 "#年的内分泌治疗。在
此过程中，受多种因素影响，乳腺
癌患者容易伴随血脂异常、骨代谢
异常、骨质疏松等，严重拉低生存
质量。医生在管理伴随性疾病的时
候，对不同年龄阶段的患者侧重点
相对不同。以骨安全为例，临床医
生在为绝经后患者安排内分泌治
疗前，会特别关注骨基线检测标
准。在治疗过程中，根据患者个体

情况进行生活方式干预，鼓励适当
运动，适当补钙，戒烟戒酒，注意防
止跌倒和身体猛烈撞击等；对于治
疗药物的选择，也须依据患者个体
情况适当选择，同时严格监测骨密
度，以降低骨安全问题的发生。

关注血脂 防范心血管事件

专家#上海交通大学医学院附

属瑞金医院心内科吕蓓教授

乳腺癌患者特别是绝经后患
者，雌激素水平大幅下降，导致血
脂异常的发生率显著增加。心血管
事件显著增加乳腺癌患者死亡风
险，甚至已成为绝经后早期乳腺癌
患者远期首位致死原因。专家共识
提出，在治疗癌症的同时，关注包
括血脂异常等可能遭遇的健康风
险，通过跨学科协作，实现提前干
预和更加主动的健康管理，延长患
者生存周期，提升生存水平。

给予患者更多人性化关怀

专家#上海交通大学医学院附

属瑞金医院乳腺外科副主任朱丽

教授

!#$%&#$早期乳腺癌患者伴
随精神抑郁和焦虑，超过 "'(的患
者伴随感觉异常及相关器质性病
变。从心理问题的发生到心理障碍
的形成有一个过程，给予患者更多
人性化关怀，应从疾病的治疗早期
就对患者由心理变化引发的心理
或精神问题进行针对性的干预，并
结合健康教育、认知治疗、心理支
持治疗、心理药物治疗等手段，从
肿瘤心理学角度进行全方位管理，
以降低不良反应发生率。

重视长期随访环节的落地

专家#同济大学附属东方医院

乳腺病科主任韩晶教授

实现对乳腺癌患者的“全周
期”健康管理，目前要特别重视长
期随访环节的落地，把包括疾病与
整体健康的长期随访以规范化的
形式固定下来，贯穿全部治疗周期
乃至整体生存期，通过患者、家庭
与跨领域医生的共同努力，促进患
者预后，以良好的状态回归家庭和
社会。

落实肿瘤患者分级管理

专家# 复旦大学附属中山医

院乳腺疾病研究中心主任张宏伟

教授

要实现提高乳腺癌患者生存
质量的目标，落实肿瘤患者的分
级管理是关键。通过构建早期乳腺
癌分级诊疗体系，已经形成的医联
体逐步纳入更多的二级、一级医
院，应对乳腺癌规范诊治地域分配
不均衡，再同步推进随访及伴随
疾病管理体系建立，长期管理好
伴随疾病。 潘嘉毅

多学科专家共议乳腺癌“两全”管理

! ! ! !勃起功能障碍（)*）是一种男性最常见的性
功能障碍疾病，其发病率较高，但由于社会、心
理、家庭等诸多因素的影响，使得该病的治疗率
较低。尽管不是一种危及生命的疾病，但其对患
者的生活质量、家庭关系、心理状态等有十分重
要的影响，同时也是冠心病、糖尿病等许多躯体
疾病的早期预警信号。长期以来，勃起功能障碍
的诊断和治疗是男科临床的重点和难点。

上世纪 +#年代以来，冲击波被广泛应用于
泌尿外科碎石、骨科抗炎、血管生成等领域。
,#"(年开始，低能量冲击波被欧洲泌尿外科学

会（)-.）列入勃起功能障碍的一线治疗方案，
并在全球多个国家展开临床应用。

上海交通大学医学院附属仁济医院泌尿科
副主任、上海市男科学研究所常务副所长卢慕
峻教授的研究结果显示：/01234（雷诺瓦）体外
低能量冲击波能显著提高 )*患者的 55)6%!评
分和自觉勃起，改善患者的夜间勃起参数和阴
茎海绵体血管参数，治疗过程中未发现与治疗
仪器相关的不良反应。相比其他治疗手段，低能
量冲击波从勃起机制入手，通过冲击波刺激阴
茎海绵体血管再生和改善内皮细胞功能，增加

干细胞募集，促进海绵体血管的再生修复，是一
项从根源上治疗血管性 )*的新方案，也是目
前唯一得到确证、应用于临床的 )*再生治疗
技术。 凌溯 本版图片 !"

! ! ! !夏季一般来说是哮喘
的缓解期，但近年来在夏
季哮喘复发的患者明显增
多。夏季虽然是哮喘的低
发期，但也不能掉以轻心，
马上就要进入炎炎夏日
了，一定要做好哮喘防治。
哮喘是一种由多种细

胞及细胞组分参与的气道
慢性炎症性疾病，主要表现
为反复发作的气喘、咳嗽、
胸闷，这些症状往往在半夜
或者凌晨发作或加重，对
哮喘患者的生活、工作和
休息会造成一定的影响。

夏季防“喘”先防
“冷”，防“冷”措施一定要
做好。哮喘患者要避免长
时间日晒，注意补充水分，
保持气道湿润，同时清淡
饮食，避免上火。空调里的
冷风，饮料里的“冷”刺激，半夜里忽
然吹来的凉风，都是哮喘的诱因，易
促使哮喘发作。当孩子大汗淋漓地
由室外进入室内时，加上吃冰镇饮
食，这些对于一个过敏体质的孩子
而言，犹如从夏季突然转入深秋季
节，上呼吸道会受到冷空气或冷食
品的突然袭击，使原本就处于高反
应状态的气管、支气管反射性地痉
挛，引起咳嗽、气喘。另外，在使用空
调的房间里，空气不能得到及时更
新，空调器内存积的病毒、灰尘和螨
虫，也是诱发哮喘的原因。
有哮喘患者的家庭，夏季尽量

少吹空调，避免正对着空调出风口，
室内外温差不要超过 !"；从炎热
的室外进入室内时，不要立马进入
空调房间或饮用冰镇饮料，可以先
用干毛巾将身上的汗水擦干，喝一
些温开水，待情绪稳定后再享受凉
爽；在使用空调的房间里，尽量每天
彻底清扫，定时开窗换气，定期清除
空调器内存积的病毒和灰尘，经常
清洗过滤网。

患者在哮喘稳定期可以游泳，
游泳前应注意泳池消毒是否规范，
如果游泳过程中出现鼻痒、胸闷等
不适，应避免继续游泳。空气质量指
数不佳的时候，空气当中有许多病
毒、霉菌、粉尘、颗粒，被人体吸入呼
吸道以后，容易导致呼吸道感染以
及哮喘发作，从而加重病情。建议雾
霾天时，哮喘患者应尽量避免户外
运动，出行时戴防尘口罩进行防护。
总之，患者在日常生活中要加

强防护，避免哮喘发作或加重，出现
不适应及时就医。

陆月明 #解放军第四五五医院

呼吸内科主任医师!

什么是考试最佳精神状态

适度紧张夹带些许兴奋

! ! ! !! &月 &日（周三）下午 ,时，
由复旦大学附属中山医院心内科举
办的“房颤治疗新时代”科普讲座，
将在中山医院（徐汇区枫林路 "+#

号）"&号楼 7楼 (8%(!诊室中间玻
璃房举行，届时朱文青主任医师将
带领心内科专家团为市民提供心律
失常疾病讲座及咨询服务。（章苒）

养 生 周 记


