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心理沙龙

医护到家紧跟时令特点 金秋养护心脏
警
惕
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腔
﹃
刺
客
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—
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中医五行
中，心为火、主
阳。在盛夏烈
日时节，心的
气、心的阴都有
一定程度的耗
散，故而秋季养
生从养心开始，
实现养护心之
阴阳、畅通血脉
以预防心血管
疾病的目的。

觅得生活中的宁静绿洲

中医认为，秋季属于主“收”的时节，即万

物收敛。人也要收敛神气，保持心神安宁，同

时顺应自然，遵循自然规律，才能益寿延年。

在秋季时令特点的影响下，心血管疾病

容易高发。首先，秋季天气忽冷忽热，昼夜温

差大，血压容易波动，不好控制，易致血压过

高，心脑血管疾病发生风险增加。其次，季节

交替容易感冒，从而增加心力衰竭发作的

风险。再次，干燥的天气容易引起心情的起

伏，情绪激动或悲凉、紧张烦躁、发怒受惊等，

均可使肾上腺分泌儿茶酚胺增加，影响睡眠，

增加早搏、房颤等心律失常的发生风险。另

外，秋燥耗伤人体的水分，很容易导致血液黏

稠，血流缓慢，形成血栓，冠心病、中风患者也

就逐渐增多。我国还有“贴秋膘”的传统，但

盲目进补，反而容易摄入过多胆固醇和热量，

增加身体负担，引发心脑血管疾病。因而，日

常养心要从多方面做起。

■起居：秋季开始白昼渐短，夜晚渐长，
人们的作息时间也应随之调整；要保证充足

的睡眠，以养阴气；同时中午可适当闭目养

神，以补益神气。

■饮食：秋季气候干燥，容易出现口干、
鼻干、皮肤干燥等，饮食养生应以滋阴润燥为

主，多吃时令新鲜蔬菜水果，如生梨、香蕉、苹

果、柚子等，以补充水分和营养。要少吃辛辣

刺激性食物，如辣椒、生姜、大蒜等，以免加重

燥热。同时，优质蛋白是人体必需的，如牛

奶、瘦肉、鱼虾等，以补充气血，增强抵抗力，

中医也称“贴秋膘”。

■穿衣：秋季气温落差变化非常频繁，应
随天气增添衣服。中医讲究“春捂秋冻”，秋

冻，就是不依靠衣物的帮助，让夏天的衣着更

多地停留一会儿，让身体本身去适应这种变

化的天气，免疫力得到锻炼，患病的风险就会

降低。对于老人和孩子来说，仍然要采取一

定的保暖措施。

■调理情志：中医所指的心脏还有一重
要功能即主宰人的情志。“自古逢秋悲寂寥”，

秋季很容易滋生忧郁、悲伤情绪，要学会调整

心态，积极乐观，保持精神安宁，情绪稳定，避

免精神躁扰而导致精气耗伤。

■运动：在秋高气爽的天气里，仍需要保
持一定强度的适量活动，促进人体气血畅通，

增强体质，如适当做些有氧运动，散步、慢跑、

打太极拳等；避免过度体力劳作、大量出汗

等，以免诱发疾病。

■补偏救弊、颐养正气：对于身体虚弱者，
可利用“秋主收敛”时机，进行辨证个性化调理

以扶正固本、培补元气，增强体质预防疾病。

如气虚以疲乏、气短、自汗等为特征，常用人

参、黄芪等；阳虚以畏寒怕冷、手足不温等为特

征，常用淫羊藿、补骨脂等；阴虚以手足心热，

口干、潮热盗汗为特征，常用龟甲、鳖甲等。

■养心常用茶饮方：由于心主血脉、主神
志，秋季应保持心阴内守、心气充盛、心神安

宁以预防心血管疾病。推荐常用茶饮方：黄

芪20克、麦冬12克、五味子9克、石斛20克、

三七4克、丹参15克、酸枣仁10克，具有益气

养阴、活血化瘀、养心安神的功效。

冯其茂（上海中医药大学附属市中医医
院心病科主任、主任医师）

有些人过度的焦虑达到一定的严重程

度，持续一定的时间就可能发展为广泛性焦

虑障碍。广泛性焦虑障碍很常见，患者往往

存在持续的、过度的、难以控制的担忧和焦

虑。不仅精神上紧张担心（比如反复担心自

己做错、反复担心自己患病、反复担心亲人朋

友发生意外等），还常常伴有躯体性焦虑症状

（如胸闷、心慌、多汗、手抖等），严重的还会有

运动性不安（如心神不定、坐立不安等）。当

然有些患者还会出现过分的警觉，比如对声

音、光线过于敏感，难以入睡、易受惊吓。

针对广泛性焦虑障碍的治疗提倡多维干

预，常见治疗方式有药物治疗、心理治疗、康

复治疗以及多种方式联用。

常用药物包括抗焦虑药及抗抑郁药，其

中抗焦虑药苯二氮卓类药物（就是大家常说

的安定类药物）可快速改善焦虑不安的情绪

以及睡眠不佳的情况，也就是“治标”；而抗抑

郁药可长期使用，来达到有效稳定地缓解焦

虑症状的目的，也就是“治本”。

人际心理治疗是一种疗效确切的心理治

疗技术，主要用来改善人际关系问题导致的

抑郁症或焦虑症等。人际关系对我们的影响，

远超我们的想象。充满矛盾冲突的人际关系

可能导致紧张、担心、害怕等焦虑情绪。人际

心理治疗可聚焦于焦虑症状和人际关系问题

之间的联系，把人际关系问题分为“复杂悲伤、

人际冲突、角色转换以及人际缺陷”四个领域，

引导患者自我觉察并做出改变。治疗可以是

一对一的个体治疗，也可以是约10人一组的

团体治疗。人际心理治疗一般分为三个阶

段，有较清晰的治疗框架，由治疗师和患者共

同讨论，逐步推进，最终达到缓解焦虑症状、

改善人际功能以及增加社会支持的目的。

生物反馈治疗也是一种心理治疗，是通

过生物反馈治疗仪来实施的，可帮助患者主

动调节身体信号如心率、血压、皮肤温度等。

人体心理和生理活动之间有着一定的关联，

而心率、血压、皮肤温度等都是反映这些关联

的信号，生物反馈治疗仪将这些信号加以处

理，患者可以通过视觉或听觉的方式感受到，

通过反复治疗，患者学会有意识地控制自身

的心理生理活动。焦虑障碍患者在生物反馈

治疗过程中，可以通过在放松舒适与紧张焦

虑两种不同的状态下，觉察身体信号和焦虑

情绪的关联，并在日常生活中有意识地学会

缓解焦虑的放松方式。

除了以上常见治疗方式外，广泛性焦虑

障碍还有多种治疗方式，包括认知行为治疗、

森田治疗、精神动力学心理治疗、团体艺术治

疗等，通过多维干预方式可有效缓解焦虑症

状，促进患者全面康复。

骆艳丽（主任医师）孙霞（心理治疗师）
（上海交通大学医学院附属仁济医院心理医学科）

事事担心、样样紧张，如何才能不焦虑？

你有没有在享受一杯冰可

乐时，牙齿感到一阵敏感？或者

在食物接触到牙尖的某个位置

时，牙齿突然疼痛难忍？这些可

能都是牙隐裂发出的信号，而牙

隐裂就像刺客，悄悄影响着口腔

健康。

简单来说，牙隐裂就是牙齿

上那些细小的、非生理性的裂

纹，好发于第一磨牙、第二磨牙、

前磨牙。由于不小心咬到硬物、

咬肌发达（即咬合力过大）、牙齿

发育结构缺陷，或者牙齿不均匀

磨耗，长期承受不均匀的咬合力

而形成。如果有冷热刺激痛、自

发痛、咬合痛等牙髓炎或根尖周

炎的症状，牙齿却相对完好，无

明显龋坏、缺损、牙周袋等，就有

可能是隐裂牙。起初不会感到

明显不适，但这些裂纹可能会慢

慢加深，最终导致牙齿敏感、疼

痛甚至折断。

当隐裂牙牙髓活力正常（无

冷热刺激敏感）及根尖影像正常

时，大部分的牙医会选择继续观

察，不做任何治疗。随着病情进

展，医生会采取根管治疗或修复

治疗，必要时拔除患牙。为了防

止牙隐裂，我们要避免咬硬物，

不用牙齿开瓶盖或咬开硬壳；关注压力性

不自主磨牙或夜磨牙习惯，佩戴咬合垫保

护牙齿，避免牙齿不均匀磨损；每年至少进

行一次口腔检查，及时发现问题。

弥文香（复旦大学附属眼耳鼻喉科医
院口腔科主治医师）

回想自己对抗卵巢癌的历程，有近5年

卵巢癌病史的薛女士表示经历了许许多多

的人生第一次，第一次罹患如此凶险的疾

病、第一次做手术、第一次化疗、第一次剃

光头发……但自己能够坚定地一步步走到

现在，离不开医生精湛专业的医术、悉心的

关爱与交流，以及家人的扶持和精心照料。

以往临床有3个70%用来形容卵巢

癌：约70%的患者一旦发现就是晚期；70%

的患者都会复发；70%的患者都活不过5

年。这三个“70%”让卵巢癌成为“妇癌之

王”。伴随社会各界的多方关注与支持、临

床研究硕果的不断涌现、精准诊疗理念的

深入人心、创新靶向疗法的全面普及，近年

来，部分卵巢癌患者逐步接近或正在实现

不止于5年的生命奇迹，延长生命不再遥

不可及。

卵巢癌被发现时大多是中晚期，与疾

病本身的特点有关。由于卵巢位于盆腔深

处，其癌变症状隐匿，加之缺乏有效的可普

及的筛查手段，导致70%的患者就诊时处

于晚期，已有食欲下降、腹胀、腹水等，错过

了早期最佳治疗时机。对此，复旦大学附

属肿瘤医院妇瘤科主任吴小华教授表示，

当前正处在一个充满希望的转折点，精准

诊断与规范化诊疗是提升卵巢癌患者生存

率和生活质量的关键所在。肿瘤精准治疗

的时代下，卵巢癌基因检测普及率越来越

高，靶向药物的应用也越来越广泛，加之

“手术+化疗+维持治疗”三驾马车的全程

管理治疗模式的积极推行，切实有效地延

缓了患者复发时间，延长了晚期卵巢癌患

者的无进展生存期和总体生存时间。虞睿

卵巢癌患者实现
生命奇迹的背后

今年10月10日世界精神卫生日
的全国宣传主题为“共建共治共享，
同心健心安心”。在这个快节奏的现
代生活中，焦虑似乎成了许多人的常
态。无论是工作压力、人际关系还是
日常琐事，都可能让我们感到事事担
心、样样紧张。要知道适度的焦虑可
以激发我们的潜力，过度的焦虑却会
对身心健康造成损害。

临床研究表明，对于冠心病患者而言，较

高的静息心率可能会加重心脏负担，导致心

肌耗氧量增加和动脉硬化恶化，进而增加心

血管事件（如心脏病发作或心力衰竭）的风

险。此外，静息心率增快可能反映了自主神

经系统的失衡，特别是交感神经系统过度活

跃，这也与不良的心血管结局相关。建议冠

心病患者控制静息心率，保持在一个相对较

低的水平，可能有助于减少心血管事件的风

险。常见的干预措施包括药物治疗（如β受

体阻滞剂）和生活方式的调整（如运动和压力

管理）。

β受体阻滞剂是保护心脏、抗击冠心病的

强力盾牌。β1受体是驻扎心脏的“开关”，

肾上腺素通过结合心脏上的“开关”β1受

体，指挥心脏卖力干活。治疗冠心病就需

“关掉”β1受体，让心脏跳动时不那么用力，

让心脏在放松时有更多的血液供应，降低

心肌梗死风险。专门针对β1受体的β受体

阻滞剂比索洛尔，具有高效控制心率，缓解

心脏的供血压力，减少心脏病发作和死亡风

险的优势。

适当的身体活动有助于增强心脏功能，改

善血液循环，并降低血压和胆固醇水平。中等

强度的有氧运动（如快走、骑车、游泳）是冠心

病患者的基础运动形式。每周进行两次的力

量训练（如使用轻重量哑铃或弹力带），可以增

强肌肉力量，帮助控制体重，并改善代谢功

能。瑜伽、太极等有助于改善灵活性，增强平

衡能力，还可以通过减缓呼吸节奏，帮助压力

管理。心理压力超负荷和情绪波动对冠心病

患者的心脏健康有显著影响。长期心理重压

会加剧交感神经系统的活跃性，导致心率加

快、血压升高，增加心血管事件的风险。因

此，采取有效的压力管理策略对于降低心血

管负担至关重要。同时，健康饮食、戒烟和限

酒、充足睡眠，能明显改善心血管疾病的预后，

减少心血管事件的发生风险。凌溯 图 IC

[健康链接] 静息心率增快会增加冠心病患者的主要心血管事件风险


