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秋季调好心情防早搏
秋季气温多变、空气干燥，不少人总会感到莫名

的烦躁不安，遇事儿点火就着。情绪激动时，还会突
然感觉一口气上不来，心跳好像也乱了。如果你也有
这类问题，一定要提防心脏早搏。

心脏在正常有规律的跳动过程中，突然出现提
前跳动，在医学上称为“过早搏动”，简称“早
搏”，是最常见的心律失常之一。该病除了会出现
在心脏病患者身上，还可出现在正常人身上，情
绪激动、劳累、酗酒都可能诱发。特别是入秋
后，天气变凉，万物萧瑟，不少人的心情也难免
受到影响，感到莫名悲伤，即我们常说的悲秋，
西医称之为季节性情绪紊乱。一般来说，导致悲
秋的原因既有心理层面的，也与身体状态脱不开
关系。人的心情很大程度上会受周围环境影响。
秋日里，目之所及都是花草枯萎、树木凋零，心
情自然感到低落。受气候变化影响，人的身体代
谢减缓，可能会出现嗜睡、乏力等情况，整个人
都会无精打采，也容易出现抑郁情绪。在这些因

素的影响下，不少人可能就会出现早搏。但这类
早搏一般为非器质性的，即心脏本身并没有实质
性病变，无需过度担心。但如果任由负面情绪持
续下去，人体的交感神经系统会分泌大量压力激
素，使心跳加速、动脉收缩，进而出现胸闷、气
短、心悸等不适症状，就要引起重视了，特别是
本身就有心脏基础疾病的人。

判断早搏是否需要治疗，一般要先通过 24小时
心电图检查，确认类型和严重程度；还可考虑做心
脏超声，看是否有明确的结构性病变；只有少数人
需要做CT或磁共振等检查帮助诊断。绝大多数早搏
没有生命危险，尤其是房性早搏，几乎不用有任何
担心，也无需特殊治疗。只要检查确认没有明显的
器质性心脏病，就不必担心。正确的应对方式是：
消除思想顾虑，保持乐观情绪；秋冬季节日照时间
短，缺少阳光照射，人容易抑郁和疲倦，一个简单
的应对办法就是每天上午 10点前到户外晒 30分钟
太阳；戒烟限酒，饮食清淡，不过饱，少吃刺激性
食物；少喝浓茶或咖啡，这些饮料都会增加心肌兴
奋性，易诱发早搏；多吃新鲜蔬果及鱼类，有利于
降低血液中的胆固醇水平，预防心血管病。

有时嚣张有时怂，
是虚体自恋

喜欢和接纳自我是一件非常棒的事情，不仅让自
己心情愉悦充满动力，也能给身边人带来能量和自
信。但是你身边可能有这样的人，他们看上去对自己
很满意，还挺喜欢炫耀，有时说话也比较“拽”；可
有时他们又很容易受打击，听到一点批评就立马认
怂、怀疑自己。这种在自恋和自卑之间来回切换的
人，可能是“虚体自恋”。

虚体自恋是精神分析流派提出的一个概念，和真
正的自我欣赏不一样，这种人对自己的喜欢很

“虚”。体现在：当外在条件如美貌、金钱、社会经济
地位、名气等很好的时候，会非常有自信，甚至达到
目中无人的程度；但当外在条件变差时，会变得非常
自卑、慌张。

之所以会这样，与他们的成长经历有关。这些人
可能从小到大都没有体验过被他人完全接纳和欣赏的
感觉。他们获得的爱通常是有条件的，只有达到某些
标准，比如优秀、听话、长得好看、自信等，才能得
到养育者的喜欢；而一旦做错事、失败、被投诉，就
会迎来惩罚和冷漠。这样的经验让他们相信，只有优
秀才会被爱，不优秀就不配得到爱。相应的，他们也
只爱自己身上优秀的部分，只允许这部分表现出来，
讨厌、恐惧自己身上不优秀的部分，想方设法掩盖。

由于对自己不优秀心存恐惧和排斥，虚体自恋者
在生活中可能会表现出以下行为，通常让其他人很不
舒服。1.推卸责任，很少承认错误。他们看上去总是
对的，总是无辜的，因为当错误和失败出现的时候，
他们都会归咎到其他人身上。2.对人的态度严重两极
分化。他们看待人的角度充满了不平等，在权威、老
一辈或社会地位高的人面前，他们非常友好，但在年
轻人、下属或收入较低的人面前就很有攻击性，说话
总颐指气使。因为前者是权力、优秀的象征，而后者
则是自己“不优秀部分”的象征。3.莫名其妙攻击与
曲解他人。虚体自恋者有时会无故地攻击他人，被攻
击的对象多是真正自信的人，或威胁到他们自信的
人。而这些攻击的起因，多是因为虚体自恋者曲解了
别人的言行，认为他人在贬低和污蔑他。

生活中如果遇到这样的人，请记住以下三点：首
先，他们对你的指摘、诋毁源于他们对自身的不满，
与你本人无关，不要因此受到影响；其次，他们刁难
你的时候，不要认怂但也不要攻击，这两种态度都有
极大概率诱发他们变本加厉地针对你，试着用温和而
坚定的态度划清界线、拒绝他们；最后，不要试图改
变他们，他们的思维、行为模式多是根深蒂固，难以
靠一个外人改变，如果你劝说，他们反而会认为你在
否定他。如果是亲朋有这种情况，你想帮助他们，那
么可以在保护好自己的基础上，发自内心地接纳和爱
他们，让他们感受到“我可以做错，可以不好，可以
懦弱，我无论是什么样子，都可以被爱”。

良好的睡眠能降低患某些慢性病的风险，保持
大脑健康，并增强免疫系统功能。改善睡眠有很多
办法，包括改变饮食。近期，美国“健康线”网站
总结了一些有助眠功能的食物，可以适当摄入。

杏仁。它是褪黑素的食物来源之一，还是镁的
优质来源，有助于改善睡眠质量。此外，镁能降低
应激激素皮质醇的水平，这种激素会扰乱睡眠。

火鸡肉。它富含色氨酸，这种氨基酸能增加褪
黑素的生成量。火鸡肉中的蛋白质也能引发疲劳
感。

甘菊茶。其中的芹菜素能促进嗜睡、减少失
眠。美国密歇根大学实验表明，参试者每天食用
270毫克甘菊茶提取物，坚持 28天，结果比未食用

的人入睡快 15 分钟，夜间
醒来次数也少。

猕猴桃。它能增加血清
素生成量，有助于调节睡眠

周期。此外，猕猴桃含有具有抗炎功能的抗氧化
剂，如维生素C和类胡萝卜素，也有助眠功能。

樱桃汁。樱桃汁褪黑素含量高。美国路易斯安
那州立大学研究表明，失眠症患者每天饮用酸樱桃
汁，持续 2周后，与对照组相比，睡眠时间延长了
84分钟，睡眠质量也得到明显提高。

脂质鱼。鲑鱼、金枪鱼、鳟鱼和鲭鱼等脂质鱼
富含维生素 D和欧米伽 3脂肪酸。这两种营养物质
结合在一起能提高睡眠质量，因为它们都能增加血
清素的生成量。

核桃。它是褪黑素的最佳食物来源之一。核
桃的脂肪酸组成能增加血清素的生成量，也有助
于睡眠。

人们防癌意识的提升，也体现在对患癌迹象
的关注上，比如各类增生。与癌症相似，增生表
现为身体某一部分组织的细胞数目增加、体积增
大，但两者在病理上有着本质区别，其中只有部
分最终会发生癌变。

子宫内膜，警惕不典型增生

子宫是女性独有的脏器，它就像一个房子，
给新生命提供庇护和生长场所。未生产的子宫约
长 7.5 厘米、宽 5 厘米、厚 3 厘米,呈倒三角样横在
盆腔中部。北京协和医院妇产科主任医师谭先杰
说，子宫内膜表层会随雌激素和孕激素变化，产
生周期性的增厚和脱落，即女性的月经来潮。若
经常月经不调，如周期缩短或延长 10~15天、持续
时间减为 1~2天或增为 10~15天，同时出现经血量
明显增加或减少，就要警惕是否发生了子宫内膜
增生。

谭先杰介绍，子宫内膜增生是妇科常见病之
一，可分为单纯增生、复杂增生和不典型增生。
单纯增生中，细胞形态和排列没有发生改变，仅
数量增多，导致子宫内膜变厚，就像给房间又加
了一层墙壁，其中仅 3%可发展为子宫内膜癌；复
杂增生表现为子宫内膜向腔内呈乳头状突出或反
向出芽样生长，细胞形态上无变化，好比房间墙
壁部分砖块向外或向内鼓起，少数可发展为不典
型增生；不典型增生是在复杂增生的基础上，细
胞发生病变导致体积增大等不正常转变，相当于
向外或向内鼓起的砖块不仅形状变了，质量也变
得很差，其中 23%的患者可能发展为癌症，重度
不典型增生的癌变率可达到 30%~50%。

“子宫内膜增生通常因雌激素持续刺激及缺
乏孕激素抵抗导致。”谭先杰说，“其主要发生在
肥胖、患有卵巢功能失调、因卵巢肿瘤等导致雌
激素及孕激素失衡，或长时间受到外源激素刺激
的女性中。”因此，预防子宫内膜增生最重要是将
体重控制在正常范围内，同时保护好卵巢功能，
如不吸烟、不喝酒、不熬夜等。建议女性平时注
意观察月经是否规律、是否有经期外异常出血
等，一旦发现要及时就医。通常，大多数单纯增
生、复杂增生和轻度不典型增生患者，经积极药
物治疗后，病变都会转轻或恢复正常。

前列腺增生，别忽视PSA检测

前列腺是男性特有的性腺器官，像一个倒置
的栗子，上顶膀胱、下抵泌尿生殖膈、前贴耻
骨、后依直肠、中通尿道。生理结构上，前列腺
由内到外可分为移行带、中央带和外周带，移行
带和中央带是前列腺增生的多发位置，而约 70%
的前列腺癌则发生在外周带上。

北京朝阳医院泌尿科前列腺疾病组组长王建

文主任医师说：“前列腺增
生是一种老年男性常见病，
通常发生在 40 岁以后，60 岁
时发病率大于 50%。” 前列
腺增生是由于腺体成分和间
质的增生，导致前列腺体积
增大。若其增大没有影响到
尿道，则无排尿问题；若增
生压迫尿道使其延长变窄，
会出现夜尿增多、尿频、尿
等待、尿线细、尿程短、尿
后滴沥，严重时还会出现排
尿困难和尿潴留，甚至因长期病变导致膀胱功能
异常，继发肾积水和肾功能受损。一般认为，前
列腺增生与年龄和雄激素刺激有关，也有临床研
究表明，年轻时反复的前列腺炎会加重前列腺增
生进程。

“前列腺增生与前列腺癌之间没有明确的因
果关系，但从前列腺癌的病理切片上看，患者通
常伴有前列腺增生。” 王建文解释说，直肠指诊
（即肛诊）通常能直接判断出前列腺的形态症状，
比如，增生的前列腺光滑有韧性、中央沟消失，
前列腺癌则表现为凹凸不平、质地较硬的结节，
晚 期 质 硬 类 似 石 头 。 目 前 ， 前 列 腺 特 异 抗 原
（PSA）检测被认为是诊断前列腺癌的重要手段。
因此，中老年男性一定不要忽视 PSA 检测，50 岁
后应至少每年筛查一次，有前列腺癌家族史的男
性应在 45岁以后进行每年筛查。

乳腺增生，恶化几率小

乳房周期性疼痛和乳房肿块困扰着大量成年
女性。据统计，我国大城市中约 50%~70%的女性
患有不同程度的乳腺增生，且多发生于 25~45岁。

重庆大学附属肿瘤医院乳腺中心主任医师曾
晓华说，乳腺增生也被称作乳腺小叶增生、乳腺
纤维囊性增生，是女性群体常见的生理现象。如
果将女性乳腺比作葡萄，葡萄粒就是乳腺小叶，
葡萄梗是连接小叶的导管，雌、孕激素沿着导管
流向小叶，促使细胞增殖。若体型肥胖、有吸烟
酗酒习惯、长期精神焦虑紧张，或受到外部激素
刺激等时，内分泌代谢失衡，高水平的雌激素就
会对乳腺产生持续刺激，导致乳腺增生。其主要
表现为周期性疼痛（经期前乳房胀痛、月经过后
逐渐减轻并消失）和如红枣大小、质地柔软的肿
块，以及乳头溢液等。

曾晓华补充道：“很多女性担心乳腺增生会
癌变，事实上，乳腺增生只有极少数临床发展为
不典型增生，癌变的几率非常小。”确诊增生后，
建议定期到医院复查，如出现不典型增生转变，
可通过药物干预或手术治疗。尽管乳腺增生无法

从根本上治愈，但可以通过以下方法缓解症状：1.
保持心情舒畅；2.改变饮食结构，少吃蜂蜜等含有
动物雌激素的食物；3.控制体重；4.生活规律，少
熬夜；5.选择合适的胸罩，避免对乳房造成挤压
等。

胃增生，癌变重要阶段

胃是人体重要的消化器官。现代人的不良习
惯如抽烟、喝酒、喜食刺激性食物等，以及幽门
螺杆菌感染、胆汁反流、长期服用抑酸药等都会
损伤胃黏膜，甚至造成胃增生，即胃黏膜上皮内
瘤变。

北京大学肿瘤医院胃肠肿瘤中心主任医师步
召德说：““胃增生”是个通俗说法，专业名称是

“上皮内瘤变”。胃黏膜的上皮异型增生、不典型
增生、上皮内瘤变是同一个概念，都指胃黏膜上
皮的组织结构或细胞形态发生异常改变。”本来，
胃内壁是光滑的黏膜，在受到刺激产生伤口后，
为修复胃黏膜，细胞过量生长就会导致内壁上出
现瘤样凸起。胃黏膜上皮内瘤变与胃癌的发生密
切相关，是癌变过程中最重要的阶段，也被认为
是胃癌的一种癌前病变。

胃黏膜上皮内瘤变分两级，即低级别上皮内
瘤变和高级别上皮内瘤变。前者相当于过去的
轻、中度异型增生，其中，轻度异型增生是胃黏
膜对损伤做出的正常反应，可由胃溃疡、胃炎、
胃息肉或幽门螺杆菌感染等诱发；中度异型增生
可在进行局部组织学和细胞学检查时发现明显的
异型性，多由腺瘤性息肉、萎缩性胃炎等诱发。
后者相当于重度异型增生或原位癌，局部检查时
常表现出明显的异型性，有恶变倾向。

步召德提醒，一旦在胃镜活检中确诊上皮内
瘤变，就应定期复查胃镜，观察病变的发展变
化。如果是高级别上皮内瘤变，推荐进行内镜下
病变切除。从预防角度讲，规律作息、清淡饮
食、戒烟酒，并积极治疗幽门螺杆菌感染、溃疡
病、胃息肉等措施，对预防“胃增生”和胃癌的
发生很有益处。


