
持续了一年多的新冠肺炎疫情还没结
束，变种病毒又来了，疫情的反复，让很多
人焦虑大增。大量研究证明，持续焦虑对生
活、工作以及健康都有负面影响。头疼、疲
劳、失眠、肌肉莫名其妙的疼痛等都是焦虑
的症状。现教大家几招，简单易学，在生活
中轻轻松松排忧减压。

接受当下

人生、人事不可能一帆风顺、事事如
愿。“接受当下”就是坦然面对现状。“接受
当下”并不意味着如果事情不顺心就放弃，
而是侧重在“我可以做什么？”上。如果你
能接受当下，你将会更有效地寻求改变，迎
接美好的未来。心理专家认为，我们的焦虑
来自于对事物有不同的渴望，所以只要能接
受当下，一切向前看，明天一定会更美好。

“打断”一下自己

当你感到焦虑水平上升时，请尝试练习

“自我打断一下”。出去走走、约朋友聊聊、
办公室里走动走动、做个五指深呼吸、去喝
杯咖啡……总之，让自己从烦恼的情绪里转
移出去，将注意力放到其他事情上。

专注于你的脚

当你感到压力和焦虑上升时，请尝试下
面这个快速放松练习：花一点时间专注于你
的脚。你可以将脚放在地上站立或坐着。感
觉脚是冷还是热？发麻吗？潮湿还是干燥？
摆动脚趾，感觉脚底。感觉脚跟跟鞋子和下
面的地面相连。

发明这个练习的正念专家以为：“焦虑
往往会出现在你的胸腔和喉咙中，而你的脚
就是放掉焦虑的泄洪渠道”。

打理好生活空间

整理房间、制作剪贴照片、悬挂艺术品
等等。心理学家认为，“整理房间或环顾家
里周围的空间，并思考如何让自己和家人生
活得更方便、更美好，其实就是接受当下，
积极改变，让明天更美好。”

50 后、60 后的人，一般都是每家 4—5
个孩子，当年家里拥挤程度可想而知。父母

们常常就是通过简单地搬搬家具、换个位置
让孩子们兴奋很久，仿佛有了新家。

闻香放松身心

洗个薰衣草足浴，点一支香薰蜡烛或用
在空气中喷洒芳香剂，都对缓解焦虑有好
处。一项针对141名孕妇的研究发现，用薰
衣草霜揉搓或浸泡脚会显着减少焦虑、压力
和抑郁。

另外一个对 200 名牙科患者的研究发
现，橘子或薰衣草香薰疗法可帮助患者在治
疗前放松身心，这是因为薰衣草到达鼻子中
对气味敏感的神经元，该神经元将信号发送
到与觉醒和意识有关的大脑部分。这个方法
和中国传统练气功时点香放松有异曲同工之
处。

3分钟运动减压

运动是最好的减压排忧药。原地高抬腿
3分钟、或做几组俯卧撑，开始以1分钟能
做40个为目标、马步站桩数100下，一次完
不成可以多来几组，例如每组做20个，分5
组完成。研究表明，每当肌肉运动并能提高
心率时，大脑里的“快乐调节剂”多巴胺的

分泌就会增加，你也会马上感觉到自己的活
力。运动其实就是一个感觉自己活力并与希
望和喜悦联系在一起最好的方式。

走进大自然“寻美步行”

花点时间在大自然里活动。晒太阳、看
鸟、在树丛中漫步，听脚下落叶的声音，发
现周围景观和物体的美。最近的研究表明，
有意识地在大自然中活动对减压、消除焦虑
和提高心理健康大有好处，甚至即使看大自
然的照片也可以改善人的心情。

还有研究表明，大脑更喜欢绿色空间，
接触绿色与接触红色相比，接触绿色的运动
人群更容易坚持运动，并且心情更好。我分
享自己的一个方法：晨练时带上手机，边走
边记录下看到、听到的大自然之美、朋友圈
里分享一下，身心同悦、其乐无穷。这也是
疫情以来我和太太每天早上起来必做的“减
压功课”，所以我把这每天的晨练走叫作“寻
美步行”。

（作者系美国运动科学院院士，美国伊
利诺伊大学终身教授，博士生导师）
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没有食品添加剂的食物更安全？
流言：很多人认为食品添加剂都与“不安

全”划等号。尤其近年来，许多食品打着“不
添加任何添加剂”的旗号，以此作为卖点宣
传，更坚定了人们“不添加食品添加剂的食物
更安全”的认知。

真相：食品添加剂是为了改善食品色、
香、味的品质，以及根据防腐、保鲜和加工工
艺的需要而加入食品中的人工合成或天然物
质。事实上，是否加入食品添加剂是由食品性
质和生产工艺决定的。对于蛋白质含量比较高
的食品，必须添加一定量的防腐剂以确保食品
质量安全，否则很容易腐败变质。这是一个复
杂的问题，在A食品中无毒的添加剂，在B食
品中可能就严禁添加。因此，不能单纯以是否
有食品添加剂来判定食品的安全性，规范使用
食品添加剂，品种合规，用量适度，可以保障
食品安全。而不添加食品添加剂的食品，保质
期短，极易腐败变质。

家附近有变电站会危害健康？
流言：很多人一看到变电站，就会想到变

电站会产生辐射和噪音，对健康有害，心里总
觉得不舒服。要是家附近有，一定要搬家。

真相：家附近有变电站无须恐慌。变电站虽
然会产生电磁辐射和噪音，但是我国变电站的电
能频率为50赫兹，在电磁辐射领域属于极低频
率，辐射范围非常小，因此，即便是长期在变电
站内值班的工作人员，只要在国家规定的安全距
离之外，变电站带来的电磁辐射还不及人们随身
携带的手机，所以并不会影响健康。就噪音而
言，国家规定所有市区变电站在安全距离之外的
噪音，白天不得超过55分贝，也就是与人正常说
话声音相当，夜间不得超过45分贝，也就是低声
说话的水平，因此不会影响人们的日常生活。

新血糖标准改为4.4—7.0毫摩/升？
流言：2021年“新血糖标准”已更正，新

的血糖标准已不再是 3.9—6.1 毫摩/升了，而
是4.4—7.0毫摩/升了。

真相：如果流传说法中的“新血糖标准”
指的是“糖尿病血糖诊断标准”，那么这个

“新标准”根本不存在。自1999年起，世界卫
生组织 （WHO） 正式认定糖尿病的诊断标准
为空腹血糖≥7.0毫摩/升或餐后2小时血糖≥
11.1毫摩/升。此标准已在国际范围内达成共
识多年，未曾改变。

这里的“2021 年已更正”，其实指的是
2021 年中华医学会糖尿病学分会发布的最新
版《中国2型糖尿病防治指南 （2020年版）》
中，对于2型糖尿病患者，建议将空腹血糖控
制在 4.4—7.0 毫摩/升的目标范围内；对于非
空腹血糖，建议不超过10毫摩/升。这里所说
的“血糖控制目标”并不等同于前面提到的
WHO发布的“血糖诊断标准”。

另外，4.4—7.0 毫摩/升这一数据与旧版
《中国2型糖尿病防治指南（2017年版）》中的
完全一致，并没有更正。至于“3.9—6.1毫摩/
升”，其实指的是新版指南中的空腹血糖正常参
考范围，空腹血糖参考范围与血糖诊断标准是
完全不同的概念，所以大家千万不要被带偏了。

降温喷雾既凉快又安全？
流言：最近热销的降温喷雾，喷在衣服

上、帽子上，或者车内都可以，安全又可靠，
还能即刻清凉。

真相：针对降温喷雾，北京大兴区消防救
援支队旧宫特勤站的消防员说：“网红降温喷
雾成分内含有四氟乙烷、LPG、乙醇等易燃物
质，该类喷雾在使用时如若遇到明火，则会迅
速发生燃烧反应。因此，在使用这类喷雾后，
千万不要进厨房做饭、吸烟点火等，极易引发
火灾，安全隐患比较大。”消防员还模拟了一
个类似车厢的密闭空间，将降温喷雾和测温仪
一同放于其中，在阳光下持续暴晒后，随着一
声巨响，降温喷雾罐体爆炸，底座被炸飞，严
重变形，实验用的密闭空间和测温仪被炸得四
分五裂。旧宫消防特勤站工作人员说：“这类
网红降温喷雾一旦使用不慎，后果不堪设想，
提醒广大消费者务必谨慎使用。”

（北京市科学技术协会、北京市网信办、
科学辟谣平台等共同发布）

一提到“口眼歪斜”，大家第一个反
应是中风了，也有人说是发生卒中了。
那么，中风和卒中究竟是不是一回事儿
呢？

中风所涵盖疾病范围大于卒中

中风是中医概念，通常分为“外感
风邪”和“内伤病症”两型。卒中是西
医 概 念 ， 有 对 应 的 英 语 单 词 “stroke”。
它专指脑血管病，常见的类型包括“缺
血性卒中”，例如脑梗塞、脑栓塞、短暂
性脑缺血发作等；以及“出血性卒中”，
例如脑出血、蛛网膜下腔出血等。

中风和卒中并不是完全不同的两种
概念。中风中的“内伤病症”型和卒中
是等义的，而“外感风邪”型中风指的
并不是卒中。因此，也可以说，中风所
涵盖疾病的范畴要大于卒中。

有人睡醒觉后发现口眼歪斜，半边
脸不能动了，头部核磁共振检查未发现
任何异常。其实，他是患了外感风邪型
中风，而不是卒中。如前所述，中风是
中医诊断，西医对应的诊断为“面神经
麻痹”，或称为“Bell 氏麻痹”。

三招辨别中风和卒中

冬季天气寒冷，既是外感风邪型中
风，也是卒中的高发季。

当患者突发口眼歪斜，如何区别是
外感风邪型中风还是卒中呢？关键看以
下几点：

第一是看年龄。外感风邪型中风虽然
可发生于任何年龄，但以中青年人多见，
因为中青年人身体好，不注意保暖。此
时，“风邪”容易入侵人体。而老年人抵
抗力差，注意保暖，反而不易中风。

但以“脑血管堵塞或破裂”为特点
的卒中却绝对是老年人好发。

第二是看“口眼歪斜”的范围。如
果只是口角歪斜，但闭眼有力、额纹对
称，则一定是卒中；如果同时出现一侧
额纹变浅或消失、眼睛闭不上、鼻唇沟
消失、口角歪斜，则多是外感风邪型中
风。

第三看合并的症状。外感风邪型中
风一般不合并其他症状；而卒中除了口
眼歪斜外，通常合并各种各样的症状，
例如头痛、头晕、眩晕、复视、偏瘫、
面部或肢体麻木、行走不稳、语言不清
等，严重的甚至会出现意识障碍或昏迷。

中风与卒中的救治

对于这个病的诊治中医和西医的根
本区别在于，中医是辨证论治、西医是

辨病论治。中医的一种证型可对应于西
医的多种疾病，西医的一种疾病在中医
眼中也可以是完全不同的证型。

因此，外感风邪型的中风也可对应
于 西 医 的 多 种 疾 病 ， 例 如 枕 大 神 经 痛
等 ， 而 不 仅 仅 是 面 神 经 麻 痹 。 外 感 风
邪 型 中 风 或 卒 中 虽 然 都 属 于 神 经 科 急
症 ， 但 病 情 轻 重 、 预 后 和 治 疗 方 法 却
完 全 不 同 。 卒 中 预 后 差 、 病 情 发 展 迅
速 ， 患 者 应 争 分 夺 秒 地 到 医 院 ， 在 最
短 时 间 内 溶 栓 或 取 栓 ， 这 是 挽 救 生
命 、 减 少 残 疾 的 最 有 效 方 法 ； 而 外 感
风 邪 型 中 风 预 后 相 对 较 好 ， 没 有 生 命
危 险 ， 治 疗 以 神 经 营 养 、 糖 皮 质 激 素
为 主 ， 并 需 要 避 免 接 触 冷 空 气 或 冷
水、避免着急生气，要充分休息。

（作者系北京和睦家医院神经内科医
生、主任医师）

接种新冠病毒疫苗是构筑人群免疫
屏障，防控新冠肺炎疫情的重要手段，
目前，接种工作正在全国如火如荼地展
开。人们打完疫苗后说得最多的话题就
是疼痛，有人说打第一针胳膊很疼，有
人说打第二针胳膊会更疼，也有人说根
本不疼。为什么有这么大的差别呢？能
否避免或减轻疼痛呢？

疼痛是脑对急性或慢性组织损伤或炎
症时，伤害感受器受到有害刺激引起的不
愉快感觉。减少组织损伤和刺激是减轻和
避免疼痛的关键。注射疫苗时，有的疼痛
是可以避免或减轻的，关键在于减少对三
角肌的组织损伤和刺激。

先来认识一下三角肌。三角肌位于
肩部外侧，呈三角形。起自锁骨的外侧
段、肩峰和肩胛冈，肌束从前、外、后
三面包围肩关节，肌束逐渐向外下方集
中，止于肱骨三角肌粗隆。因为它的形
状凸出上臂，酷似虎头，因此俗称“虎
头肌”。肱骨上端由于三角肌的覆盖，使
肩关节呈圆隆形。如肩关节向下脱位或
三角肌瘫痪萎缩，则可形成“方形肩”
体征。三角肌前部、后部的深面均有较
大血管和神经走行，中部深面无大的血
管和神经，且中部肌腹最厚，所以常被
作为三角肌注射部位。三角肌主要功能
是使肩关节外展，其前部肌纤维收缩可
使肩关节前屈并略旋内；后部肌纤维收

缩可使肩关节后伸并略旋外。通过相应
的动作可以练好三角肌，增加肩部宽
度。发达的三角肌体积比较大，显得很
威猛，是男性肌肉发达的显著表现，所
以三角肌也是力量的象征。

那么，打疫苗时到底应该怎么选择
注射部位和姿势减少对三角肌的损伤和刺
激呢？

第一个关键是三角肌注射部位。正确
的疫苗注射部位就在体表臂外侧肩峰下
2—3横指，即三角肌中上1/3处，由于这
个位置肌肉比较厚，没有大的血管且神经
少，注射后药物对神经血管的刺激小，会

减少发生疼痛的几率。同时药物可以较快
地吸收、消散，药物消散得快，也会减少
对局部的刺激，从而减轻疼痛。

第二个关键是正确的注射姿势。正
确的姿势可以让三角肌充分放松，利于
药液的吸收和消散。有一部分人会很

“勇敢”地抬起上臂，伸向注射人员，甚
至有人说要抬到 45 度角更好。其实这样
的姿势会让三角肌非常紧张，药液被硬
挤入肌肉，加大对神经的刺激，这无疑
会导致肌肉的疼痛。

要充分放松三角肌首先心里不要紧
张，心里紧张就会导致肌肉紧张。最能

让三角肌放松的姿势是注射时手臂叉
腰，这是教科书里介绍的最科学规范的
姿势。叉腰时上臂是外展的，但在肘关
节和手掌的支撑下，三角肌是充分放松
的。这样的姿势即使心里没有完全放
松，三角肌也是松弛的。

如果不方便叉腰也要让三角肌充分松
弛，让上肢靠近躯干，自然下垂。绝不能
使肩关节外展，这必然使三角肌紧张。同
理其他部位的肌肉注射也需要选择合理的
位置，保持一定姿势，使肌肉放松。

（作者系呼伦贝尔职业学院教师、中
国解剖学会科普工作委员会委员）

打 疫 苗 胳 膊 不 疼 的 正 确 姿 势 ： 叉 腰
□□ 隋哲峰

（绘图：贺驰）

出 现 “ 口 眼 歪 斜 ”， 不 一 定 是 中 风
□□ 鲁 明

几招教你打赢这场新冠疫情“心理战”
□□ 朱为模

随着医学的发展，得了子宫肌瘤就切
除子宫，从而彻底丧失生育功能的悲剧越
来越少。但是，由于子宫肌瘤是一种雌激
素依赖性肿瘤，与生育年龄妇女相伴而
行，因此它与怀孕生子之间的关系复杂，
纠缠不清。

妊娠早期，肌瘤的存在不利于受精
卵的着床和生长发育，流产的发生率是
正常无肌瘤妇女的 2~3 倍。大的肌壁间肌
瘤或黏膜下肌瘤，可妨碍胎儿在宫腔内
活动而造成胎位不正。肌瘤可影响子宫
的正常收缩，使产程延长，嵌顿在盆腔
内 的 大 型 肌 瘤 可 以 阻 塞 产 道 ， 造 成 难
产。肌瘤还可影响产后子宫收缩，引起
产后出血。

另一方面，妊娠后子宫平滑肌细胞增

大，肌瘤也因而增大，在妊娠的头4个月内
最为显著。迅速增大的肌瘤容易发生供血
不足，出现退行性变，其中以红色样变最
为多见。患者出现发热、腹痛、呕吐、局
部压痛，甚至引起流产及早产。

可以看出，子宫肌瘤与怀孕生子的关
系真是剪不断，理还乱。但是，我们仍然
可以试着从以下几个方面进行梳理。

本来准备怀孕，却发现了子宫肌瘤，
该怎么办？通常而言，如果不考虑与怀孕
生子的关系，只有那些位置特殊、出现月
经量多、月经淋漓不尽、贫血等症状，或
者直径超过5厘米的肌瘤才需要手术。而对
于准备怀孕的妇女，治疗指征就要适当宽
一些。

对于位于子宫腔内的黏膜下肌瘤，由
于有可能妨碍未来的胚胎着床，从而导致
流产。因此无论有无症状，都建议在怀孕
前先进行处理。目前认为，黏膜下肌瘤最
好通过宫腔镜进行手术。宫腔镜也属于微
创手术的一种，它是经过阴道和宫颈管放
入一种特殊的摄录镜头，并通过专用器械

进行手术。
那么，怀孕前到底多大的子宫肌瘤就

必须手术呢？目前没有明确标准。一些医
疗单位，如北京协和医院认为，如果子宫
肌瘤直径不超过4厘米的肌壁间肌瘤或浆膜
下肌瘤，患者可以考虑怀孕。但需要告知
患者，怀孕期间肌瘤可能迅速长大，因缺
血而导致红色变性，或者子宫位置变化
时，浆膜下肌瘤发生扭转，从而引发流产
或早产。

如果肌瘤位于子宫的下端，即子宫
颈，或者其他部位的子宫肌瘤直径小于4厘
米，但患者有不孕历史或多次自然流产、
又找不到其他明确原因时，也可以先做子
宫肌瘤剔除，然后怀孕。

假设在怀孕前进行子宫肌瘤剔除术，
术后要避孕多久才能怀孕呢？这是一个术
前不能回答的问题，需要根据术中情况判
断。一般而言，如果肌瘤位于肌壁间或浆
膜下，数目不多，剔除过程中没有明显损
害子宫壁的完整性，没有进入宫腔，术后
避孕6个月就可以怀孕；如果肌瘤数目多，

在子宫上开了很多切口，剔除过程特别困
难，或者进入了宫腔，则建议至少避孕一
年甚至两年。当然，对于有细长蒂部与子
宫相连的浆膜下肌瘤，如果手术顺利，几
乎没有损害子宫壁的完整性，术后3个月就
可以怀孕。

（作者系中国医学科学院北京协和医院
妇产科主任医师，教授、博士研究生导
师，第三届“国之名医”）

发 现 子 宫 肌 瘤 ， 还 能 怀 孕 吗
□□ 谭先杰

最近很多的研究都证明深呼吸对健康的重要性。下面向大家介绍一个简单易行的“五指
呼吸”法，对缓解焦虑情绪很有效。

放松坐立，左手手指张开, 掌心向前；用右手的食指，从左手大拇指侧手腕开始，按手
的轮廓移动，先沿着拇指向上移动，同时吸气；到拇指顶端开始下行，呼气；用同样的移动
和呼吸放松即上吸下呼，在食指、中指、无名指和小指上重复；到小指侧手腕处停停止，然
后返回到大拇指侧手腕处，重复三遍后换右手。

移动的速度应当配合呼吸，越慢越好，但不要屏气。开始时鼻吸口呼，慢慢转为鼻吸鼻
呼。熟悉了手的动作后，可以闭起眼睛做，也可以同时放点放松的音乐。

“五指呼吸法”缓解焦虑情绪


