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刘女士 !

67

岁 ! 已婚 ! 中学教

师" 近两年来刘女士常感工作压力

大!逐渐出现失眠"常莫名其妙地感

到紧张#坐立不安!担心有什么不幸

将要发生!如担心小孩会出事!担心

自己会得病!担心家中被盗!担心学

生放学回家途中出车祸! 担心学校

评比自己落后 $实际上经常是先

进%"遇事要上厕所!事越急!便意越

重"同时!刘女士伴有失眠#多梦#入

睡难&有时发生心慌#胸闷#胸痛#头

痛和月经不调等多项躯体症状" 为

此!刘女士在多家医院的神经内科#

消化科#中医科#心内科#泌尿科#妇

科等多个科室就医! 进行了包括胸

片 #心电图 #脑电图 #胃镜 #

4

超 #血

常规 #肝肾功能 #血脂 #血糖 #电解

质#免疫功能#甲状腺功能等多项检

查!均未见异常" 对证处理!效果不

明显"

回顾过去!刘女士无重大躯体疾

病史" 家族中也无类似疾病史" 大学

毕业!家庭和睦"性格外向!喜欢与人

接触!做事经常设定目标!但常感着

急#忧虑"

诊疗经过 '根据刘女士的病情

和检查结果 !医生诊断刘女士为广

泛性焦虑障碍 " 并予抗焦虑治疗 !

辅助心理治疗" 治疗
.

周后刘女士

的睡觉改善 ! 躺下后可以较快入

睡 ! 做梦减少 &

8

周后焦虑程度减

轻 !遇事紧张程度降低 !自觉有一

种踏实感 &

6

周后刘女士感觉病情

显著改善 !心慌 #胸闷 #尿频等症状

消失 ! 可以应付生活中的许多事

情 !且能够像病前一样做出决定和

判断"

最常见的心理障碍

广泛性焦虑障碍又称慢性焦虑

症!是焦虑障碍中最常见的形式之一"

国外报道其年患病率约为
.1.9:01/9

!

终身患病率约为
61.9:/1/9

"
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年龄组患病率最高! 女性患病率约为

男性的
8

倍" 该病可出现多种躯体症

状和体征!成为躯体疾病的(模仿师)!

所以大多数患者首先在综合性医院相

关科室求诊! 使该病成为综合性医院

中最常见的心理障碍" 世界卫生组织

调查报告显示! 广泛性焦虑障碍是综

合医院中仅次于抑郁症的第二大精神

障碍"

精神性!躯体性!运动性

广泛性焦虑障碍的临床特点表

现为精神性焦虑#躯体性焦虑和运动

性焦虑"

精神性焦虑表现为持续性地过

分担忧!或者在没有明确客观对象或

具体内容情况下产生提心吊胆#恐惧

不安#(杞人忧天)的感觉"患者担忧的

内容常常是日常生活环境中的事情!

如岗位的责任性!家庭财政情况!家庭

成员的健康!孩子的安全"遇事经常朝

坏处想!易心烦意乱#坐卧不宁!没有

耐心" 患者的焦虑情绪并非实际威胁

所致!或者其紧张#惊恐的程度与现实

处境不相称!导致患者因难以忍受又

无法解脱而感到十分痛苦"

躯体性焦虑表现为心血管系统#

呼吸系统和自主神经症状! 如头晕#

心慌#心悸#胸闷#气急#口干#面部潮

红或苍白# 吞咽梗感# 胃部不适#恶

心#腹痛#腹胀#腹泻#尿频#出汗#震

颤等"

运动性焦虑表现为肌肉紧张及

运动性不安!如搓手顿足#紧张不安#

来回走动#不能静坐等"

其他症状' 对外界刺激易惊吓#

易出现惊跳反应!易惊醒等过分警觉

表现&注意集中困难!记忆力减退!入

睡难!阳痿#早泄#月经紊乱和性欲缺

乏等"

高复发!倡导全程治疗

虽然科学家目前尚未找出有关

广泛性焦虑障碍的确切病因 !但有

研究发现患者存在大脑神经递质

的紊乱!一种名为
7"

羟色胺的神经

递质在神经细胞突触间隙浓度较

正常人高 !推测这可能导致了焦虑

的发生 " 目前 !许多治疗广泛性焦

虑障碍的药物机制都是调节大脑

突触间隙
7"

羟色胺浓度"现代影像

技术的发展为揭示广泛性焦虑障

碍的病因提供了新的视角" 以正电

子断层显像$

;!<

%为代表的功能性

神经影像技术可实时观测活体人

脑的功能状态 ! 国外研究发现 !广

泛性焦虑障碍患者存在杏仁核 #扣

带回 #前额叶 #眶额回皮质和颞叶

的脑代谢异常 !这些脑区的代谢比

正常人高 !推测脑区的高代谢状态

导致了临床症状"

广泛性焦虑障碍是高复发性疾

病!治疗倡导全程治疗"一般来说!总

的疗程为
.:8

年"提高公众对广泛性

焦虑障碍的知晓度!有助于早期识别

患者!早期得到正确医治!提高改善

生活质量"

"孙达亮#

夏秋之交防痔疮
在舒适的夏秋之交! 人们应该提

高警惕!小心痔疮乘机发作一番"

夏秋之交天气干燥容易上火!人

们普遍有大便秘结! 而经常便秘是导

致痔疮发作的主要原因! 再加上此时

夏日的余韵未尽! 人们喜欢在晚上的

街头吃些麻辣食物# 各式烧烤及饮啤

酒等!又使得痔疮的发生率大大提高"

那我们该怎么办呢*其实!做到以下几

点就可以大大降低痔疮的发生几率"

摄入足够水分

针对夏秋之交天气干燥的特点!

我们需要摄入足量水来避免水分的丢

失!尤其是在每天早晨!多喝水能够促

进血液循环! 加快肠蠕动! 可帮助排

便!以防出现便秘" 如此对症下药!痔

疮也就少了发作的条件之一"

注意合理饮食

当然! 仅仅多喝水防止便秘还是

不够的!与此同时!我们也要(管好自

己的嘴)"

.1

忌食辛辣油腻#刺激性的食物'

夏秋之交天气余热而干燥! 更应合理

调配饮食" 中医认为过食(肥甘厚腻#

辛辣炙
!

之品)!易致肠道积热!湿热

下注极易形成痔疮! 因此我们应忌食

辛辣油腻#刺激性的食物"

81

合理食用蔬菜水果'日常饮食

中可多选用含维生素和纤维素较多的

(粗纤维)的蔬菜#水果#豆类等食物!

能帮助排便!预防痔疮"而对于(荔枝#

乌梅#葡萄#山药)等具有热性或收涩

之性的蔬菜水果!应少食为好!以防大

便干燥"

适当体育锻炼

夏秋之交是体育锻炼的好时候!

加强适当的体育锻炼能够促进血液循

环和肠蠕动! 减少盆腔充血和痔疮发

作" 但应注意最好在早晨和傍晚气温

不高的时候运动!并及时补充水分"

坚持日常防痔

.1

养成良好的排便习惯'排便时

间过长#久忍大便#经常久蹲#长时间

屏气用力!易导致肛周血液回流不畅!

日久易形成痔疮"

81

保持肛周清洁'保持肛周清洁

可减少分泌物对肛周的刺激! 降低痔

疮的发生率"

01

避免久坐久立!常做提肛运动'

如此可促进局部血液回流! 减少静脉

淤积!对防止痔疮大有益处"

61

避免过度疲劳'中医认为疲劳

可致脾气虚弱!中气下陷!升举无力!

以发痔疮! 故在日常生活中我们应该

注意及时休息!劳逸结合!避免过度疲

劳" "王振宜$

!好"东西吃多也伤身
食品安全颇受关注的今天!人

们会特意吃一些(公认)为营养成分

含量高的#对人体有益的食物!但需

注意进食有度!不然损害健康" (少

吃多滋味!多吃坏身体)的老古话是

有一定道理的"

牛奶+++牛奶不但为人体补充

优质蛋白质! 还可提供易被人体吸

收的钙! 因此牛奶成为百姓最常喝

的健康食品" 不过!牛奶也不是喝得

越多越好" 因为牛奶中的蛋白质成

分中主要是酪蛋白! 如果吃进太多

的酪蛋白!会促使胆固醇#甘油三酯

等脂类物质沉积在血管壁上! 降低

血管弹性" 牛奶中的碳水化合物是

乳糖! 它在体内酶的作用下分解成

半乳糖! 而半乳糖可在眼睛晶状体

内蓄积!并影响晶状体的代谢!使晶

状体蛋白质发生变性! 使透光性降

低" 成年人每天以喝
8==:87=

毫升

牛奶为宜!特殊情况也不要超过
7==

毫升"

瘦肉+++吃太多瘦肉同样会对

人体产生危害" 组成瘦肉的成分中

有很多蛋氨酸! 蛋氨酸在体内代谢

过程中会转变成 $同型半胱氨酸%"

人体对$同型半胱氨酸%的代谢能力

有限!一旦过量!它就会游离于血液

中!损害血管内皮细胞" 瘦肉每天摄

入量以
7=:.==

克为宜"

海鲜+++许多海域本身含有汞

&水银'! 生活在其中的海鲜生物都

有富集重金属的 $本能%! 鲨鱼#箭

鱼# 国王鱼等远洋鱼类! 含汞尤其

高! 且以甲基汞形式存在于海鲜生

物体内!在鱼卵和鱼翅中含量更高"

甲基汞的毒性比无机汞大得多!摄

入太多会引起视力模糊#手足疼痛!

还会影响人体生殖细胞的形成!使

精子数减少( 它还可通过胎盘对胎

儿脑细胞造成损害" 因此海鱼应该

吃!但不能吃得太多!每天不要超过

!""

克" 准父母#孕妇#乳母及幼儿!

最好不要吃鱼卵和鱼翅"

大豆+++豆类是含植物蛋白最

多的食品! 其中还含对人有益的异

黄酮等保健成分! 所以有人认为豆

类是理想的营养素来源" 这种观点

虽有一定科学依据!但也应适量!否

则同样会有损健康" 因为豆类含有

大量皂甙! 它会刺激人体合成过多

胆固醇 &体内的胆固醇大部分是自

行合成的'! 促使血清胆固醇增高(

又能降低胆盐浓度! 不利于胆固醇

分解" 豆类蛋白还会抑制肠道对食

品中铁吸收! 所以长期大量吃豆类

的人会出现缺铁性贫血" 每天吃豆

类不超过
.==

克"

海带+++海带富含碘#钙#铁和

膳食纤维! 因此是营养界提倡应该

常吃的食品" 然而!碘的摄入切忌过

多!尤其是吃碘盐的人们" 过量的碘

会促使脑垂体释放过多的促甲状腺

激素! 从而使甲状腺的上皮细胞不

断增殖肥大" 生活在沿海地区的居

民! 因平时已能从各种食物中摄取

足量的碘!不要每天吃海带!海带的

日摄入量限制在
.==

克之内"

为了健康! 我们每天吃多种食

品! 摄入量要适当' 谷类
0==:7==

克!蔬菜
6==:7==

克!水果
.==:8==

克!畜禽肉类
7=:.==

克!鱼虾类
7=

克! 蛋类
87:7=

克! 奶类
87=:7==

克!豆类
7=

克!油脂
87

克" 如果你

能充分认识到平衡膳食的重要性!

那么对任何诱人的食品都会做到适

可而止"

%新民$


