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例
心慌疲劳工作效率低
充分休息后仍未缓解

32 岁的小黄是一名办公室
文员，最近经常觉得胸闷气短、
心慌疲劳，注意力不集中，工作
效率低下，容易紧张，于是到医院
就诊。厦门中医院治未病科主任
李劲松在排除小黄存在肝功能、
心肌酶、甲状腺功能等异常的情
况下，认为小黄是一种亚健康状
态，当疲劳持续时间超过 6个月、
在充分休息后仍得不到缓解，可
能就发展成慢性疲劳综合征。

可伴随各种身体不适 根据个人体质情况调理

在当今快节奏、高压力的生活
中，人们容易出现疲惫状态，且有逐
年增多的趋势，损害人们的身心健
康。李劲松从中医角度分析，这主要
与气虚、湿阻、阴虚、血虚等有关，可
能与内分泌神经免疫系统功能的调
节障碍有关，治疗的话，需根据每个
人的体质情况进行调理。对于小黄，
李劲松使用补气、化湿、养阴的药物
进行健脾调理，一段时间后，小黄的
症状逐渐消失，生活回归正轨。

李劲松介绍，除了药物调整，

部分患者可以用刮痧、针灸等方式，
具体需遵医嘱。

以疲劳为主要症状的慢性疲
劳状态，属于中医学的“虚劳”“五劳”

“郁证”“不寐”“脏躁”等病症范畴。是
由于过度劳累、生活不规律以及社会
环境影响所致的心理压力过重引起肝
气郁结，心火偏亢，日久致脏腑功能衰
减，脾肾之阴阳失衡。据悉，此症可伴
随心血管系统、消化系统、泌尿系统、
神经系统、免疫系统等各种不适，甚至
皮肤、甲状腺等出现异常。

今年45岁的赵军（化名）总觉
得头晕且痛，有时还会恶心。每
天都感到很疲惫，还经常失眠，坐
着再起身时会头晕。同时记忆力
出现减退，原来可以轻松完成的
工作，现在感到比较吃力。这种
状况持续了四年，他去医院做过
头部磁共振，没有发现异常，也排
除了颈椎问题和消化系统疾病。

分 析

长期过度疲劳消耗机体 会产生不可逆的损害

孩子天天刷牙，牙齿上还有黑色的东西。天津市妇女儿童
保健中心五官保健科关小菊医生提醒，除了大家熟知的龋齿，色
素沉着也是宝宝牙齿变黑的常见原因。

色素沉着的部位也常常是宝宝平时刷牙不到位的地方，例
如牙面靠近牙龈的部位或者牙缝处。这些色素非常影响牙齿美
观，进而影响孩子社交。如果色素沉着比较多，日常刷牙已经不
能改善，建议带宝宝去医院做牙齿清洁。 （据《天津日报》）

牙齿变黑不一定是蛀牙
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谢 莎 莎 对 记 者 说 ，开 学
后，青少年心理问诊量明显增
加，各学龄段新生会出现明显
不适应症状，特别是初一和高
一学生学业压力增大，许多学
生在小学或是初中阶段成绩
好，入学后发现不能做到保持
之前这种状态，容易出现学习
滑坡等现象，让孩子感到十分
焦虑，心理健康问题在女生中
表现明显。

焦虑情绪的产生表现为情

绪低落、不愿去学校、沉迷于手
机等。面对“开学综合征”，家
长需要及时关注，可以着重从
孩子的睡眠状况、吃饭的胃口、
情绪波动等加以观察，以乐观
的态度、鼓励的话语正面引导
孩子收心。

“初高中入学新生处于心理
敏感脆弱的年纪，如果家长发现
孩子情绪异常，应做到早发现、
早治疗。”谢莎莎说，切不可用语
言暴力将孩子推向无尽的深渊，

家长应成为孩子坚实的后盾，在
孩子需要时给予情感关怀和高
质量陪伴。

对于学习上遇到的困难，
家长应与孩子共同成长，比如
可以通过拟定学习计划，在商
讨中完成从假期到开学的转
换，把学习内容一项一项通过
学习计划表列出，帮助孩子设
立小目标逐个突破，走出假期
综合征，逐步适应新学期的学
习任务。

本报讯（记者 李 莹）近日，宁夏医科大学总医院成功实施
我区首例前列腺癌高频不可逆电穿孔术。此项技术的成功实
施，填补了区内该项技术领域空白，标志着宁夏前列腺癌治疗达
到国内先进水平。

患者为 77岁男性，因诊断为早期前列腺癌到宁夏医科大学
总医院泌尿外科就诊，医生决定为患者实施高频不可逆电穿孔
术。术中，经会阴依次植入 4根电极针，完成布针后即精准测量
各针间距，对应设定消融参数依次消融，患者病灶被完全消除。
术后患者恢复良好，并于 48小时后出院。

高频不可逆电穿孔术是一项前列腺局灶治疗技术，利用高
压电场使肿瘤细胞膜发生不可逆穿孔，从而使细胞内外酸碱平
衡打破，诱发肿瘤细胞死亡或凋亡。研究表明，高频不可逆电穿
孔术可局部消融治疗前列腺癌，并且具有组织选择性，在消融肿
瘤的同时，对治疗区域的神经、血管、尿道不造成损伤。

本报讯（记者 李 莹）日前，第三届浆细胞性乳腺炎综合诊
疗宁夏论坛暨乳腺炎微创技术培训班在自治区人民医院举办，
以进一步推广由该院研发的“微创真空清洗联合中医药调理
保乳治疗浆细胞肉芽肿性乳腺炎治疗技术”，惠及全国各地
浆细胞肉芽肿性乳腺炎患者。

开幕式启动了 2023 年自治区重大科技成果转化项目《微
创真空清洗联合中药保乳治疗浆细胞、肉芽肿性乳腺炎技术
示范及转化应用》。开幕式结束后，医院组织以学员为中心，
紧扣项目微创外治中医内调，传统与创新、理论与临床相结合
的理论讲座环节，多名专家开展理论讲座，将乳腺炎性疾病的
基础研究、中西医结合诊疗方法以及精准微创灌洗保乳术等最
前沿的研究成果和理论知识分享给学员，帮助年轻学员们更好
开展临床工作。

会后组织实操环节，让学员掌握微创清洗技术。在治疗环
节，医院将现有实时病例展示给学员，让学员对各型、各期辨别、
各种清洗方式技术了然于心，学员们对适应症、诊疗操作要领以
及超声判断有了进一步认知。

本报讯（记者 李 莹）近日，53岁的郑先生因呕血、黑便到
自治区人民医院就诊，其于今年 2月被明确诊断为肝硬化失代偿
期，食管胃底静脉曲张，肝性脑病。面对复杂病情，医生成功为
其实施超声内镜辅助下食管胃底静脉曲张精准断流术。

郑先生入住消化内科后，医生给予制酸、降低门静脉压力、
补液等对症治疗，待生命体征平稳后，紧急进行门静脉 CTA，显
示肝硬化、门静脉高压、胃肾分流。结果出来后，主管医生看到，
门静脉高压合并胃肾分流，内镜下止血治疗中异位栓塞风险很
高，如果不进行止血，患者出血问题又解决不了，患者生命危在
旦夕。医生商议后决定仍采用内镜下止血方式。

术前准备完善后，经胃镜检查显示胃底可见一巨大孤立的
结节样静脉曲张，局部溃疡形成，周边渗血，在进行止血栓塞术
前，必须处理分流问题，否则栓塞剂进入血管后会形成异位栓
塞，这将给患者后续治疗带来不可估量的后果。经超声内镜评
估曲张静脉血流方向和具体分流道所在的位置后，医生使用微
创和谐夹夹闭胃底后壁曲张静脉来源支和去路，以防止发生异
位栓塞，夹闭血管后在隆起的曲张静脉团内进行精准胃底静脉
曲张组织胶栓塞治疗术，术后患者返回病房。

新生入学 如何做好心理调适？
本报记者 李 莹

家长要引导孩子
正确处理新的人际关系

16岁的小米（化名）今年刚升高一，开学
后不久频繁让家人帮她请假。孩子在学校状
态不佳，遇到一些小问题就有自残行为，特别

是人际交往给小米造成了很大困惑，老师或

同学不经意的话语都会对小米造成伤害。

“我们分析孩子的状态首先从家庭入

手。”接诊后，谢莎莎了解到，小米父亲事业有

成，对孩子要求严格，从小到大小米在学校表

现都很好，自我要求也很高，从学习、生活都

要求自己做到完美。

但自从父母生二胎后，减少了对小米关

注度，孩子心里感到落差，出现焦虑、抑郁的

情绪。从升学到高中，叠加人际交往关系和

学业的双重压力，这种抑郁情绪显现，严重到

孩子出现自残行为。

谢莎莎在对小米开展心理咨询时，从
情绪问题的成因着手分析，针对小米对
自身期望值过高的问题，建议家长降低
期望值，并对小米学业上的优异成绩表
示充分肯定，告诉她不要把目标定得太
高 ，希 望 她 能 够 定 一 些 小 目 标 逐 个 实
现。针对许多高一新生都会遇到新的人
际关系问题，建议家长扮演朋友的角色，
让孩子充分表达自己的想法，在沟通时
保持平等，做到充分尊重，培养与孩子之
间的信任，帮助建立人生目标，通过鼓励
支持引导孩子将注意力放到学业和未来
发展上。

将初高中新生作为
心理健康重点关注对象

第三届浆细胞性乳腺炎综合诊疗宁夏论坛
暨乳腺炎微创技术培训班举行

一例超声内镜辅助下食管胃底
静脉曲张精准断流术成功实施

新华社北京9月17日电 那些自认为是“夜猫子”的人可能
需要注意了。美国一项新研究发现，晚睡晚起的习惯可能导致
患 2型糖尿病的风险，相较于早睡早起有显著增加。

美国马萨诸塞州布里格姆和妇科医院的研究人员发现，睡
眠时间不规律的人患糖尿病和心血管疾病的风险更高，而晚睡
晚起的人更有可能出现不规则的睡眠模式。相关结果已在美国
《内科学纪事》月刊上发表。

研究人员分析了 2009年至 2017年间收集的 63676名女护士
的数据，包括自我报告的睡眠类型、饮食质量、体重、健康状况、身
体质量指数、睡眠时间、吸烟行为、饮酒、身体活动以及糖尿病家
族史，并根据参与者的自我报告和医疗记录确定了糖尿病状况。

约 11%的参与者表示属于“晚睡晚起”型，约 35%的参与者
表示具有早睡早起习惯，其余参与者被标记为“中间型”。结果
发现，在考虑其他生活方式因素之前，相较于“早睡早起”型，“晚
睡晚起”型可能导致患糖尿病风险增加 72%；加入其他生活方式
因素后，患糖尿病风险仍然上升 19%。

研究发现，有晚睡晚起习惯的人更有可能大量饮酒、饮食质
量低、睡眠时间较短、吸烟，并且体重、身体质量指数均处于不健
康范围内。

接下来，研究人员计划在更大、更多样化的人群中研究遗传
因素对睡眠时间模式以及心血管疾病和糖尿病的影响，并协助
医生更好地为患者制定相关预防策略。

熬夜比早起更易导致糖尿病

痰湿蕴肺型
治宜燥湿化痰，方药可选用加味二陈汤、

三子养亲汤等。加味二陈汤由陈皮、半夏、茯
苓、炙甘草、生姜、乌梅组成，可燥湿化痰、理
气和胃。三子养亲汤包括白芥子、苏子、莱菔
子，能温肺化痰、降气止咳。

肺脾气虚型
治宜健脾益肺，方药可选用六君子汤、补

肺汤等。六君子汤包括党参、白术、茯苓、陈
皮、半夏、炙甘草，可健脾益气、燥湿化痰。补
肺汤包括人参、黄芪、熟地黄、五味子、紫苏
子、桑白皮、橘红、百部、前胡、茯苓、甘草，可
补肺益气、止咳化痰。

肾阳不足型
治宜温肾益气，方药可选用金匮肾气丸、

真武汤等。金匮肾气丸包括熟地黄、山药、山
茱萸、茯苓、牡丹皮、泽泻、桂枝、附子，可温补
肾阳、益气化水。真武汤包括茯苓、白术、附
子、白芍、生姜，可温阳散寒、益气健脾。

风寒束肺型
治宜疏风散寒，方药可选用麻黄汤、小青

龙汤等。麻黄汤包括麻黄、桂枝、杏仁、炙甘
草，可解表散寒、止咳平喘。小青龙汤包括麻
黄、桂枝、杏仁、炙甘草、细辛、干姜、半夏、五
味子，可解表散寒、温肺化饮。

风热犯肺型
治宜疏风清热，方药可选用银翘散、桑菊

饮等。银翘散包括银花、连翘、薄荷、竹叶、荆
芥、淡豆豉、牛蒡子、桔梗、甘草，可疏风清热、
宣肺止咳。桑菊饮包括桑叶、菊花、薄荷、连翘、
桔梗、甘草、杏仁、芦根。（据《家庭医生报》）

食材：大枣、桂圆、荔枝各 50克，三七粉
5克，食糖适量。

做法：将大枣放入砂锅中，加适量水，烧
开后小火煨 5分钟，再加入食糖以外的食材煮
沸，用小火煨 10分钟，加食糖调匀即可。

用法：每日 1次，温热适量食之。
（据《大河健康报》）

中医辨治
慢性支气管炎

补气健脾试试糖枣荔圆

朱仁敬说，慢性疲劳这一病症无法彻底治
愈，无法恢复到发病前的状态，会反反复复发
作，只能通过药物控制，因此预防尤为重要。

要规律作息、饮食均衡、戒烟酒，特别现
在青壮年压力比以前大很多，要学会调整生
活节奏，适当休息，避免长时间高强度工作。

心理健康也很重要，平常听一些轻音
乐，多看绿色的植物，或者培养养花、养鱼等
业余爱好，都有助于减压。此外经过一段高
强度的工作后可以出去旅游，放松心情。

李劲松提醒，一旦出现疲劳症状，就是
身体在提醒我们，需要关注身体健康了。在
出现持续疲劳等症状时，应及时就医，进行详

细检查和诊断。他表示，夏天容易出现气
虚、湿气重的症状，经常在外面跑、喜欢冷
饮的人群，更要多注意，还有就是大病初
愈后也容易表现出气虚湿阻。

李劲松建议，一方面是生活方式
的调整，包括保证充足的睡眠、合理
的饮食和适度的运动。饮食上多吃
新鲜果蔬，少喝冰饮、奶制品，化浊
化湿。患者应尽量避免过度劳累，
减少压力，保持心情愉悦。另外，心
理疏导可以帮助患者缓解焦虑、抑郁
等情绪，有助于病情的恢复。

（据《生命时报》《厦门晚报》）

超过半年总觉得累
最好及时就医

这可能是得了慢性疲劳综合征 医生支招如何预防和应对
如果总是感到太累，睡不醒，全身没劲儿，可别以为这只是简单的犯懒，有可能是患上了慢性疲劳综合

征。超过6 个月持续或反复觉得累，且检查没有器质性病变，最常见的原因就是慢性疲劳综合征。如果不把
慢性疲劳综合征当回事儿，任其发展，还可能因此患上更严重的疾病，甚至引发“过劳死”。

案

例
持续四年头痛恶心疲劳
颈椎消化系统均无异常

厦门大学附属中山医院神经内
科朱仁敬博士说，赵军是典型的慢
性疲劳综合征，身体确实有病，却说
不出到底是什么问题。患者长期过
度疲劳、消耗机体，产生了不可逆的
损害，身体就像弹簧长时间处于极
度的拉伸状态，放松之后没有办法
还原成原来的状态，也出现了一些
功能损害。

朱仁敬指出，慢性疲劳综合征

多发于四五十岁的中年人，其中女
性较多，这个年龄段的女性神经敏
感性更大，精神影响也更大。男性
以从事脑力劳动的为主，工作生活
压力都很大的，发病风险更高。

如果超过半年一直觉得很疲惫，
充分休息后仍不能恢复，还伴有日常
功能损害，如记忆力减退比较明显，同
样的工作量觉得比以前吃力，就要警
惕患上这一疾病，尽快到医院就诊。

应 对

无法根治会反复发作 要学会调整生活节奏

新 学 期 开 学
近一个月，学 生 们 重

返课堂，再次启动“学习
模式”，特别是 初 一 、高 一
新 生 ，面 对 新 环 境 、人 际 关
系 和 学 业 压 力 ，如 何 度 过
心理适应期？近日，记者
采 访 了 银 川 市 心 理 咨

询 师 协 会 秘 书 长
谢莎莎。

我区前列腺癌治疗
达到国内先进水平

养 生 有 术


