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今年暑假接诊了不少看起来是 “调
皮捣蛋” 的小男孩， 他们常常做鬼
脸、眨眼睛、清嗓子，家长多次警告
改掉这些坏习惯也无济于事。 专家
表示，这些爱“挤眉弄眼”的小孩可
能不是故意调皮， 而是得了一种易
被误诊、名为“抽动症”的疾病。

在我国，抽动症的发病率为 5%
左右， 其中 2 岁到青春期的男孩最
易患抽动症。 抽动症主要表现为不
自主的、刻板的动作，如频繁眨眼、
挤眉、耸肩等；其次为发声性抽动症
状，如尖叫、发出怪声、清嗓、说脏话
等。 还有一种较为少见的感觉性抽
动症状，孩子会感到脖子、肢体难受
等。

浙大儿院康复科主任李海峰介

绍， 门诊中碰到最多的是学龄前或
学龄期的男孩子， 一般不会出现器
质性病变， 但经常被误诊， 当作眼
科、五官科、呼吸科等疾病来治疗。
抽动症的病因尚不明确， 有研究称
这种疾病与生长发育过程中， 神经
递质（多巴胺）太过兴奋、发生改变

有关。 其中，家庭环境是导致抽动症发病的高危因素，如父
母过严的干涉管制、压抑的家庭氛围等容易刺激儿童出现
焦虑、恐惧、紧张的情绪，产生的心理压力可导致抽动症的
发病及症状加重。

李海峰说，尽管抽动症本身对孩子身体健康的危害并
不大，但如果是频繁的运动性或发声性抽动，就会影响到
孩子的学习、生活。 而且抽动症大多会合并多动症、强迫
症、焦虑症等，给孩子带来其他后果。

专家表示，如果孩子出现多发性抽动症的症状，建议
及时送孩子去医院检查，如果症状轻，一般只要在医生指
导下进行行为上的矫正就可以了。 如果症状比较重，就必
须辅助药物治疗，除了神经科、康复科，儿童保健科、心理
科等都可以诊治，治疗方法各有侧重。

此外，治疗中家长的配合也很重要。 浙大儿院神经内
科主任高峰表示，抽动症需要早发现早治疗，家长要保持
放松的情绪，不要总想着纠正、责罚；多陪伴孩子，鼓励孩
子多与同龄孩子相处交流，多进行户外锻炼，减少电子产
品的使用。 据新华社
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防癌控癌我们还能做什么？

最新发布的健康中国行动将癌症防治行动列入防

控重大疾病板块，并列出了遏制癌症发生率快速增长势
头、提高生存率的相关建议和举措。

中国医学科学院肿瘤医院副院长王绿化表示，肿瘤
防治以往多是专业领域在重视，本次提出癌症防治行动
代表政府的重视，出台了系统化顶层设计，明确了个人、
家庭、社会、政府协同推进的实际行动，是我国进行癌症
防治的路线图和施工图。

每年新发癌症病例约 380万，死亡人数约 229 万，总体癌症发病率

平均每年上升 3.9%左右，发病率及死亡率呈现逐年上升趋势。 癌症已成
为我国四大慢性病之一，严重影响我国人民健康。

三剑齐发

协同推进

关口前移

推动尽早防癌控癌

抗癌药零关税、医保谈判、
加快新药审批、 加入基本药物
目录……近年来， 为了让患者
用得起抗癌药物， 国家有关部
门打出“天价药”降价组合拳 ，
不断加大对抗癌药相关政策改

革力度，保障癌症患者的健康。
从影响健康因素的前端入

手， 推动从以治病为中心转变
为以人民健康为中心， 从注重
“治已病”向注重“治未病”转变
是健康中国行动的一大亮点 。
癌症防治行动同样着眼于预

防， 努力使每个人都能够了解
癌症防治必备的核心健康知识

与技能，把“每个人是自己健康
第一责任人”的理念落到实处。

《国务院关于实施健康中
国行动的意见》指出，倡导积极
预防癌症， 推进早筛查、 早诊
断、早治疗，降低癌症发病率和
死亡率，提高患者生存质量，有
序扩大癌症筛查范围。 王绿化
表示， 这种转变说明党和政府
已经开始重视全生命周期的肿

瘤防控。

预防为主

齐促早筛早诊早治

“密切关注癌症危险信号”
“普遍开展癌症机会性筛查”……
面对严峻的局势， 此次健康中
国行动针对癌症预防、 早期筛
查及早诊早治等方面给出有关

建议。
世界卫生组织认为癌症是

一种生活方式疾病， 三分之一
的癌症完全可以预防。 吸烟、肥
胖、缺少运动、酗酒、压力等都

是诱发癌症的危险因素。
“戒烟限酒、 平衡膳食、适

量运动、 心情舒畅可以有效降
低癌症的发生率。 ”中国医学科
学院肿瘤医院综合科副主任医

师边志民说。 要尽早关注癌症
预防， 从小养成健康的生活方
式，避免接触烟草、酒精等致癌
因素，降低癌症的发生风险。

许多人觉得， 癌症在发病
早期缺乏明显的表征， 导致发
现患癌时已是中晚期， 错过了
治疗的最佳时期。 事实上，目前
的技术手段可以通过筛查早期

发现大部分的常见癌症， 而三
分之一的癌症可以通过早期发

现得到根治的。 早诊早治是提
高癌症生存率的关键。

如何提高早诊早治率？ 健
康中国行动提出倡议， 个人应
定期进行防癌体检。 中国医学
科学院肿瘤医院防癌科副主任

张凯表示， 防癌体检是在癌症
风险评估的基础上， 针对常见
癌症进行的身体检查， 其目的
是让群众知晓自身患癌风险 ，
发现早期癌症或癌前病变 ，进
行早期干预。

“在我国主要发病癌症包
括肺癌、乳腺癌 、结直肠癌 、胃
癌、肝癌、食管癌、宫颈癌、前列
腺癌等。 前 6 种癌症的发病率
约占所有肿瘤的 70%， 死亡占
比也接近 80%。 ”张凯表示，50
岁以上的人群是绝大多数恶性

肿瘤的重点目标， 应首先对这
些主要发病癌症进行定期筛

查，提高早诊早治率。

正视癌症

规范治疗提升效果

如今， 谈癌色变依然是现

在普遍存在的现象。 很多患者
不敢承认自己是癌症病人， 不
是去正规医院进行规范治疗 ，
而是转而寻求保健品、 偏方等
“歪门邪道”。

何为规范化治疗？ 国家卫
健委发布的 《癌症防治核心信
息及知识要点》 指出， 规范化
治疗是长期临床治疗工作的科

学总结， 根据癌症种类和疾病
分期来决定综合治疗方案是治

愈癌症的基本保障。 《国务院
关于实施健康中国行动的意

见》 提出， 推广应用常见癌症
诊疗规范。

临床工作中经常可以遇到

因前期治疗不规范而导致病情

发展为严重且复杂的病人。 近
期一名患子宫内膜癌的病人因

术后病情恶化， 到中国科学院
大学附属肿瘤医院治疗。 妇瘤
外科主任医师于爱军发现， 由
于病人之前接受的手术操作不

规范， 导致治疗难度相对较低
的癌症演变成了治疗困难、 危
及病人生命的重疾。

“之前她在外院做了全子
宫切除手术 ， 但医生没有在
术中做快速冰冻切片进一步

确诊 ， 术后病理切片发现子
宫恶性肿瘤 ， 也没有给予相
应的补救治疗 ， 这可能会导
致术后十年生存率降低 。” 于
爱军说。

王绿化表示， 应通过医联
体、 远程会诊、 在线学习等手
段提高基层卫生人才能力。 借
助大数据等信息化手段， 加强
医疗行业监管。 同时加强全民
教育， 提高对规范化治疗的认
识， 患者不要轻信保健品、 偏
方或虚假广告， 以免贻误治疗
时机。

生酮饮食提倡高脂

肪 、低碳水 、适量蛋白质
的饮食结构，受到一些减
肥人士的推崇。 然而，近
期刊登在国际期刊《营养
素》 的一项新研究发现，
在短期生酮饮食之后如

果立即恢复正常碳水化

合物摄入，很容易造成血
管损伤。

研究人员以 9 名健
康年轻男性为对象，让他
们在采用为期 7 天的生
酮饮食法后喝下含有 75
克葡萄糖的饮料。 他们的
生酮饮食结构为 70%的脂
肪 、10%的碳水化合物和
20%的蛋白质， 符合当下
流行的生酮饮食法。

结果显示，这些人体
内出现一些生物标记物，
提示血管壁受损。 研究人

员认为，造成这种损伤的
最主要原因是短期生酮

饮食使体内糖稳态受损，
恢复碳水化合物摄入后

血糖迅速升高引发代谢

反应 ， 导致血管细胞脱
落。

这项研究的通讯作

者、加拿大不列颠哥伦比
亚大学奥卡诺根分校副

教授乔纳森·利特尔说 ，
对心血管疾病高风险人

群而言，使用生酮饮食法
后一旦血糖激增，反而会
对血管产生不利影响。

有观点认为，生酮饮
食可以让身体进入 “酮
症 ”状态 ，以体内脂肪而
不是葡萄糖作为能量来

源。 但一些专家认为，长
期坚持这种饮食法存在

健康风险。 据新华社

生活垃圾需要分类清理，
其实我们的“垃圾情绪”也该好
好处理： 有的情绪如不尽早摒
弃，就会伤人伤己；有的情绪看
上去不好，却可以变废为宝，回
收利用； 有的情绪如果不及时
制止，则可能变成有害垃圾。那
么，“垃圾情绪” 如何分类处理
呢？

“可回收垃圾”
焦虑、紧张、强迫

这些情绪虽然影响部分自

我功能，但只要合理利用，就可
以转化，甚至能激发个人潜能。
比如， 适度的焦虑可以使大脑
更兴奋、思维更集中，提高工作
学习效率。紧张和强迫也一样，
会让你的工作进度更紧锣密

鼓，井井有条。平时要学会利用
它们，而不是压制、抵抗。

“有害垃圾”
愤怒、绝望、抑郁

这类情绪会对身心健康和

人际关系造成直接或间接的危

害，严重影响社会功能。比如愤
怒冲昏头脑时， 人就会失去理
智，言行出格。美国心理学家大
卫·波莱的“垃圾车法则”认为，
人就像垃圾车，装满了垃圾四处奔走，充满懊恼、愤怒、
失望的情绪，随着垃圾越堆越高，他们就需要找地儿倾
倒，如果你给他们机会，他们就会把垃圾一股脑儿倒在
你身上。 最典型的例子就是重庆公交车坠江事件，仅因
为司机和一名乘客的愤怒失控，15 条鲜活的生命瞬间消
逝。 绝望和抑郁也都严重危害个人社会功能。 重度抑郁
导致的沮丧、悲伤和绝望是最有毒的“垃圾情绪”，甚至
诱发自杀，需尽快排除。

“‘湿’垃圾”
悲伤、冲动、敏感、自卑

这些情绪通常是我们日常生活的附属品， 不会像
“有害垃圾”那样损人害己，但不加以控制会造成情绪泛
滥，时间一久容易腐烂变质为“有害垃圾”。 情绪低落、伤
感谁都有，这是正常的情绪起伏，但过度自怨自艾就不
好了。 冲动需要克制，事事自卑敏感会带走生活热情。

“‘干’垃圾”
嫉妒、厌恶、不满、虚荣

每个人或多或少都会有嫉妒、不满，适量的不满是
向上的齿轮，但过度了就容易滋生仇恨、厌恶、虚荣。 这
些充斥内心的“大件垃圾”需要及时调整清空，否则身心
会容不下新的快乐体验。

如何处理“垃圾情绪”

处理“垃圾情绪”有一些方法：1.愤怒时冷静下来。发
泄情绪是本能， 保持沉默是修行， 尝试静心和冥想，用
“沉默”控制住自己，如用舒服的姿势坐着或躺着，闭上
眼睛，深呼吸十次。 2.伤感时转移注意力。 一场酣畅淋漓
的运动，一顿大快朵颐的美食，一场说走就走的旅行，或
者看一场哭得稀里哗啦的电影，都能淡化不良情绪。 3.焦
虑时拆解分析。 把情绪写下来，拆解问题，再一步步解决
掉。 问问自己：我为什么而焦虑？ 可以怎么解决？ 要不断
地自省、深挖自我，才能不一而再、再而三地被垃圾情绪
控制。 4.旁观者清。 在你看来万难的事情，旁观者也许可
以轻松解决。 尝试把糟糕的事情表达出来，既给情绪找
到了出口，又厘清了思路。 5.寻求帮助。 重度的“垃圾情
绪”单靠个人意志没办法克服，比如重度抑郁、双相情感
障碍、躁狂等，必须寻求专业心理医生的帮助。 高 阳
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生酮饮食减肥
可能面临血管损伤风险

�8 月 31 日，小朋友在体育大集上体验旱地冰壶项目。
当日，2019 第二届宁夏体育大集在银川市毓秀公园举行，吸引众多市民以“赶大集”的形式度过一个

健康的周末。
新华社发

本栏文图均据新华社


