
大健康

A072024年2月22日 星期四 广告 责编/胡晓新 高凯 审读/刘云祥 美编/张靖宇

!"#$%&'()*+,
!"#$%&'()*+,

-.//012345016789:
;4<=>?@

A&BCD4EFGH@IJ
KLMNOPQRST@HUV
JU&W@XYZ[\]^_@
`ab0c00de0c0fdgh
ijklmno

!"#$%&'()#$
5pppqrst0ppppqrs*+,

-./01234536-789
:;<=>?@5=>A"B@<
CDEF5GHF6-.#$<
uvwIJKLMNOPQRSRT
UVWXYZ[\
*xw]5̂ 5̂̂ _5̀ a]5̀ RS5ab̀5
abS5abR5ab]5R̂ ĉOPdef
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“医生，我没办法呼吸，很憋闷。”
几天前，徐强被120送到综合性医院
急诊室，当时他心慌、气急、没办法正
常呼吸。吸氧后，情况得到了缓解，各
项检查也排除了身体有器质性病变。

随后，他被转送到康宁医院并被
诊断为焦虑急性发作。对这个诊断结
果，一向以儿子为骄傲的父母觉得匪
夷所思。在他们看来，儿子是家中独
子，家境不错，长得高大帅气，又是名
校的研究生。22岁的人生可谓顺风
顺水，有什么事值得焦虑呢？

在张宗风医生的诊室里，徐强逐
渐敞开了心扉。他坦言，自己在这次
焦虑急性发作被送医前，已经有过几

次类似症状。当时，在几次深呼吸后，
情况有所缓解。

徐强的焦虑源自哪里？他归结为
——因为“别人家孩子”太优秀了。

寒假以来，徐强参加了多次初高
中和大学同学聚会。同学们大多已经
步入社会，有的在大厂有不错的职
位，年薪可观；有的在大城市买了房
子、车子；有的结婚了……相比，还在
读书的自己显得阅历浅、钱包空、前
途渺茫。他自嘲从高中和本科时的

“优秀生”沦落到了“鄙视链底端”。
更让他难受的是，和老同学的优

秀相比，自己看似光鲜的研究生身份
也只是表面光鲜。“班上同学在春节

前都已经顺利开题了，我找了几个选
题都被导师否定了，到现在还没有思
路，不知道什么时候才能开题。感觉
自己就是学术垃圾，没办法正常毕
业，特别焦虑。”

徐强接受了医生的建议，入院进
行综合干预治疗。这几天，他每天接
受药物治疗、认知行为治疗、心理咨
询、物理治疗等。徐强的躯体症状消
失，他觉得自己的心态也明显好转。

“和老同学这样比也没意义，我还是
专注做自己手头的事情。”他打算过
几天出院后，当面和导师沟通选题。
实在不能顺利开题的话，就申请延迟
毕业，毕竟人生还很长。

“别人家孩子”自嘲沦落到了“鄙视链底端”

“我一直算是‘别人家孩
子’，没想到这个春节反而因为
‘别人家孩子’太优秀而倍感压
力，导致焦虑急性发作。”近日，
22岁的名校研究生徐强（化名）
住进了宁波大学附属康宁医院
的病房。

该院早期干预科医生张宗
凤博士告诉记者，春节后，门诊
中因为节日期间聚会、返乡、相
亲等因素导致焦虑、抑郁发作的
患者占较高比例，有老患者，也
有新病人。

张宗凤说：“节后的门诊中，很多
患者都带着春节期间积蓄的压力前
来。有来自同伴太优秀的压力，有怀
疑自我价值的迷茫。这时候，更要学
会自我减压。”

她介绍，在早期干预科，认知行
为治疗是一项重要且有效的治疗方
法，大家也可以用这个方法来自我减
压。具体来说，努力把对一件事的负
面认知，调整为正向认知。

比如，徐强觉得“自己没开题，没
同伴优秀，处于鄙视链底端”。可以改
变自己的认知为“深思熟虑后开题，
课题可能推进得更顺利，研究成果也
更有价值。”

比如，冯楠觉得“自己活着没意
思，谁都不在乎自己”，这是一种负向
认知。可以引导自己这样想：女友因为

家庭关系选择了分手，但是过去这7
年，她都很爱我，也认可我；我父母虽
然关系不好，可我对他们来说很重要。

张宗凤说，认知行为改变，可以
有效地自我减压，缓解节日期间积累
的压力。此外，也可以在网上跟着进
行呼吸训练、正念训练、放松训练来
放松身心。

节日里，和家人相处增多，观念
有冲突也正常。建议可以和家人坦诚
沟通，争取得到家人的理解。如果做
不到的话，不妨采取“不逃避、不妥
协、不对抗”的方针，不要一味怀疑自
己、否定自己，独自承受压力和焦虑。

张宗凤建议，如果抑郁、焦虑情
绪持续两周以上且明显影响躯体状
态或影响工作生活，不妨及时就医。
可以通过专业的评估检查确定是一

般的心理问题还是精神障碍问题，再
对症干预、治疗。

记者 王颖 通讯员 徐芷菲 文/摄

学会自我减压，“不逃避、不妥协、不对抗”

30岁的冯楠（化名）是张宗凤的
老患者，5年前诊断为抑郁症，病情
一直控制得不错。春节后，他的情况
急转直下，便直奔宁大康宁医院的早
期干预门诊：“医生，我不想活了，世
界上有我没我都一样。”

冯楠原生家庭相对复杂，工作不
稳定，相恋7年的女友始终对他不离

不弃。这个春节，冯楠鼓起勇气去女友
家“见家长”。可是，女方家长考虑到冯
楠工作一般，家庭复杂，没能力买房
子，坚决不让女儿和其继续交往。迫于
家庭压力，女友也提出了分手。“被分
手”后，冯楠回到宁波又马上遭遇了

“被下岗”，一连串的打击让他万念俱
灰。目前，他在医院接受综合治疗。

28岁的刘女士也因感情问题导
致焦虑症复发。平时，她在宁波享受

“离异、单身、无娃”的自由生活，春节
回了一趟老家，父母对其感情状态唉
声叹气，发动亲戚一共安排了12场
相亲，一个也没成。一番折腾下来，刘
女士身心俱疲，更怀疑自己的价值，
焦虑症又复发了。

“被分手”“被下岗”的他万念俱灰

“年轻人腹痛、腹泻，不要理所当然
地认为是胃肠炎；大便出血，认为是痔
疮；乏力、消瘦，就认为是休息不好。”近
日，宁波市医疗中心李惠利医院结直肠
外科杨少辉副主任医师在朋友圈里发
了一条健康提醒。这个春节，他的团队
收治了一名17岁横结肠癌症的患者，
令人惋惜。

小林（化名）是一名高中生。春节少
不了顿顿大餐，他也放开了吃喝，然而，
才过了除夕夜他就因为腹部剧痛进了钱
湖医院。接诊的蔡延波医生判断小林并
非胃肠炎，建议做个胃肠镜检查。

谁料，检查结果让全家人都震惊
了。小林的横结肠长了一个巨大的肿
瘤，肿瘤沿着肠子的内壁环绕一周，已
经把整个肠腔堵塞了，医生判断是癌
变。更糟糕的是，在他的左侧横结肠、乙
状结肠、降结肠、直肠又发现了7个直
径2到3厘米的肿瘤，遍布整个大肠。

肿瘤需要手术切除，家人带着他找
到了李惠利医院结直肠外科杨少辉副主
任医师。面对这样年轻的患者，除了切干
净肿瘤，还要尽可能多保留肠道。因为肠
道是人体营养吸收的关键一环，保住肠
道才能保障小伙将来的生活质量。

入院后，小林再次肠镜检查确认病
变情况，以制定更周密的手术计划。杨
少辉发现，小林横结肠上的肿瘤已经浸
润了整个肠壁，需要切除一段肠子以达
到根治的目的，而其他几个肿瘤初步判
断尚处于早期病变。

他建议分两次手术，先通过肠镜切
除肿瘤，查看7个散发肿瘤所处的分期。
如果肠镜下切除的肿瘤已经是进展期肠
癌了，那第二步则需要把全大肠切除；如
果肠镜下切除的肿瘤还是早期肿瘤，那
么把横结肠肿瘤根治切除，可以保留一
段大肠，术后的生活质量会更高。

幸运的是，小林横结肠之外的肿瘤
都尚属于早期，只要切除就可以。然而，
他的结肠癌已经发生了淋巴结转移。目
前，手术已顺利完成，下一步需要化疗。

医生在详细的询问病情中得知，半
年前开始小林就反反复复出现过腹痛，
他以为自己只是吃多了不消化。

杨少辉提醒，如果反复出现腹痛、
便血、大便变细、排便习惯改变，比如腹
泻、便秘等，要注意排查结直肠癌的可
能性。

记者 陆麒雯 通讯员 徐晨燕

医生正在诊治一名焦虑急性发作患者。

名校研究生
焦虑到无法正常呼吸
春节后焦虑、抑郁发作患者增多

17岁男孩肠道内
竟发现8个肿瘤


