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“老师，我们都谈过两次了，我还是经常想
着这些事，心里很烦，是不是心理咨询对我没用
啊？”一位来访者这样问我。类似的疑问在心理咨
询的工作中很常见，一方面是因为身处困境的人
总想急于摆脱，另一方面也是他们对心理咨询的
工作方式不太了解。

一般来说，咨询师与来访者的首次咨询，是
对来访者基本资料，包括症状、现状、经历、性
格、社交等进行采集，对来访者形成一个初步印
象，明确自己是否适合接待这位来访者，并对他
的问题性质作出初步判断的过程。有时，首次咨
询所收集的材料仍不足以进行判断，咨询师会用
更多的时间去了解来访者。而这种尚未触及治疗
的初步访谈，在如德国这种心理咨询普及度高的
国家，需要 4~5 次的时间。这种访谈的意义在于，
让咨询师系统地梳理清楚来访者的心理状况，才
能更有的放矢地展开治疗。也就是说，专业的心

理咨询师很少在与来访者首次见面
就展开治疗。所以，一两次咨询还
没有效果很正常，因为咨询师可能
还在了解你，尚未真正进入治疗阶
段。

即便了解了这些常识，有些来
访者仍会锲而不舍地问：“虽然心
理咨询是一个过程，能不能在一两
次咨询后先给我一些建议，让我在
生活中知道如何面对自己的症状或
问题？”面对这样的请求，作为咨询
师也要照顾一些来访者迫切的心
情。所以，我有时会给予一些通用
的、切实可行的建议，如作息调
整、运动、倾诉、注意力转移等，
这些建议多是行为上的。心理问题
的产生是人的思维层面的问题，行
为上做的调整效果毕竟有限，真正

地解决问题还是需要耐心进行系统的心理咨询。
所有来访者都关心疗效，关心自己什么时候

能好。大多数人会问：“解决我这个问题，需要
多少次咨询呢？”对于这个问题，不同教育背景、
不同流派的心理咨询师可能会有不同的计划和回
答。有的咨询师甚至不喜欢回答这一问题，让来
访者根据自己的需要预约咨询。而我倾向于在明
确了来访者的问题判后给出初步的疗程规划。咨
询的疗程根据问题的严重程度而定，一般问题越
严重，涉及的心理层面越宽，所需要的疗程就越
长，一般多为 5~80 次，最长的可达数年到数十
年。涉及性格层面的问题，或需要进行心理治疗
的心理疾病，往往需要较长的疗程。

心理咨询不是特效药。如果找到专业的心理
咨询师，就要学会信任他，耐心地跟着他探索自
己。很多来访者给我的反馈是，心理问题往往是
在潜移默化中，不知不觉被治愈的。

在我们面临的所有疾病中，癌症是最
令人恐惧的疾病之一。简单来说，癌症是
由于一组或多组基因突变导致的细胞功能
异常，形成了快速、无限制生长的恶性肿
瘤。我们知道，基因代代相传，因此遗传
也是致癌因素之一。那么，父辈患癌是否
一定会遗传给下一代？有癌症家族史的人
能否逃脱“命运的审判”？

癌症本质是基因病

说到癌症遗传，有个例子非常值得一
提。2013年 5月，美国女演员安吉丽娜·朱莉
在《纽约时报》上发表的文章《我的医疗选
择》提到：“我自身携带一个‘错误’的基
因——brca1，这让我有 87%的几率患乳腺
癌，50%的可能患卵巢癌。完成切除乳腺
后，我的乳腺癌患病风险从 87%降至 5%，我的孩子
们不必再担心因为乳腺癌而失去自己的妈妈了。”

朱莉称，她的母亲与乳腺癌搏斗十余年后，
于 56 岁时去世。朱莉通过基因检测，发现自己从
母亲那里遗传了同样的突变基因，毅然选择预防
性地双乳切除，这在当时非常轰动。与此同时，
她的故事也让更多人意识到癌症会遗传，越来越
多人关心，亲人患癌是不是意味着自己也有很大
风险。

“从癌症家族性聚集的现象到肿瘤分子流行
病学的研究，都证明癌症存在遗传倾向。”南方医
科大学肿瘤中心主任、暨南大学附属复大肿瘤医
院内科首席专家罗荣城表示，癌症本质上是一种
基因病——原本在正常细胞中发挥重要生理作用
的基因，在某些条件下，如病毒感染、化学致癌
物或辐射作用等，被异常激活，转变为致癌基
因，诱导细胞发生癌变。基因作为遗传的基本单
位，确实可能导致某些癌症的遗传。不过，遗传
过程本身非常复杂，不同癌症的遗传几率及遗传
基础有很大差别。

通俗讲，癌症遗传的往往不是癌症本身，而
是癌症的“易感性”。以朱莉为例，她携有 brca1
基因就会使她比普通人更易患乳腺癌、卵巢癌，
或者她患癌的时间可能较一般人更早。癌症遗传
有别于普通遗传病，与“爸爸得什么病，儿子就
得什么病”不同。

首先，癌症的遗传可能出现多人患不同癌症
的现象，一个基因的致病突变可能导致多种癌
症，例如 brca1 基因发生突变后，可能导致乳腺
癌，还可能导致卵巢癌等。

其次，癌症遗传结果存在不确定性，家族成
员并不一定最终都会患癌，因为大多数癌症都是
遗传因素与环境因素相互作用的结果。癌症遗传

除了“易感性”，还取决于心理因素、饮食因素及
生活习惯等综合作用。也就是说，朱莉如果不切
除乳腺，她最终也不一定患癌。

八种常见癌症容易遗传

目前，人类对癌症的发生机制尚不完全了
解，很多癌症的病因还不明确，已被证明具有明
显遗传倾向的癌症有 30余种。以下 8种比较常见：

乳腺癌。上世纪 90 年代，乳腺癌的易感基因
brca1、brca2 被发现，但仅有 5%~10%的乳腺癌与
基因遗传有关。一般情况下，家族中母亲或姐妹
一人患了乳腺癌，其女儿或姐妹患乳腺癌的几率
比一般女性高 3倍左右。

卵巢癌。约 20%~25%上皮性卵巢癌与遗传因
素相关。乳腺癌、卵巢癌、结直肠癌等家族史，
都可能导致家族中女性成员的卵巢癌风险增加。

结直肠癌。家族性结肠息肉易发展成结直肠
癌，如果父母患有因上述疾病导致的结直肠癌，
其子女患上同类癌症的可能性高达 50%。

胃癌。在所有胃癌患者中，有明显家族聚集
倾向的占 10%。大量资料表明，家族肿瘤史，尤
其是直系亲属的胃癌史是胃癌的危险因素。胃癌
患者亲属比其他人患胃癌的危险性高 2~3倍。

肺癌。日本一项调查显示，肺鳞状细胞癌患
者中， 35.8%有家族史；肺泡细胞癌的女性患者
中，有家族史的为 58.3%。

子宫内膜癌。据统计，在所有子宫内膜癌患者
中，约 5%是由遗传性因素导致的，这些患者的发病
年龄要比散发性子宫内膜癌患者平均年龄小10~20岁。

胰腺癌。5%~10%的胰腺癌患者家族成员也有
该病的病史。若多于一位直系亲属（即父母、亲
兄弟姐妹、子女等）罹患该病，其患病几率会大
幅增加，且常在 50岁之前发病。

前列腺癌。如果一个直系亲属患前列
腺癌，其本人患前列腺癌的危险性会增加 1
倍。两个或两个以上直系亲属患前列腺
癌，相对危险性会增至 5~11倍。

罗荣城补充道，临床上，遗传性视网
膜母细胞瘤、遗传性黑色素瘤、遗传性多
发性内分泌腺瘤、神经肌肉瘤等也较为常
见。另外,家族内集中发生白血病、脑瘤、
骨瘤等，也明显预示着遗传性癌症已发生。

理性认识，做好预防

“随着肿瘤防治工作不断进步，我们
可做到结合癌症家族病史提早防范，尽可
能避免癌症。”罗荣城说，提高防癌意识是
关键，人们需注意减少接触致癌因素，改
变不良行为。他提出以下几点建议：

理性认识癌症遗传性。在所有癌症中，存在
明显遗传倾向的仅占 5%~10%。如果家族中有一人
患癌，不必谈癌色变；如果直系亲属中 2~3人患同
一种癌症，可高度怀疑有家族性患癌的倾向，但
必须通过基因检测予以排查。例如，由乙肝发展
而来的肝癌，有可能是家族中乙肝病毒传染导致
的家族性聚集现象，并不一定是遗传因素导致，
只要采取有效的预防手段，后代患癌风险就可能
大幅降低。

注重早期筛查。癌症是一种慢性病，从发病
到晚期一般需要 5~20 年，有癌症家族史的人群做
好早期肿瘤筛查，早预防、早干预，就能延缓或
预防癌症。建议有家族病史的人群，向医生咨询
家族癌症遗传的相关特征，定期进行筛查，最好
每年 1~2次。

此外，随着肿瘤分子流行病学研究的深入，
基因检测也可帮助分析导致家族遗传的致癌基
因，加强对癌症的预测和防控。例如，遗传性乳
腺癌、卵巢癌等都已发现较为明确的易感基因
brca1、 brca2；预防遗传性视网膜母细胞瘤等癌
症，可以借助辅助生殖技术，拒绝“癌宝宝”的
出生。

减少致癌因素。癌症风险取决于致癌基因、
生活方式、环境因素等的综合作用，权威医学杂
志《自然》上的一项研究显示，70%~90%的癌症
源于后两者。有癌症家族史的人群，要注意减少
对化学致癌物的接触，降低易感基因发生癌变的
风险，常见的化学致癌物有霉变食品中的黄曲霉
菌，石油和熏烤类食物中可能含有的多环芳烃，
腌肉和腌菜中的亚硝酸盐等。

坚持健康生活方式，增强免疫力也有助防
癌。注意膳食均衡、规律运动，保持合理体重，
改掉作息不规律、吸烟饮酒等不良生活习惯。

帮助同帮助同事也有技巧事也有技巧
俗话讲“十年修得同船渡”。在一家单位工

作，同事之间自然是有不少缘分。当别的同事遇
到困难时，大多数人不会无动于衷。可是，帮助
同事也需要技巧，否则会弄巧成拙。

可可刚进公司不久，对财务部的工作很不熟
悉，阿珍看在眼里，就主动提供了许多帮助，可
可完不成工作的时候，她还常常替她做，可可心
里非常感激。半年多过去了，可可在业务上有了
很大的进步，可阿珍还经常在公开场合替可可做
这做那，这让可可觉得很不自在。

因为可可希望别人能认可她的能力，但阿珍
却让她在别人眼里始终是个需要帮助的对象，可
可当然心中不悦。因此，在单位帮助同事，一定
要把握适当的“度”。助人者给予的应该是恰当的
帮助，而不是让别人越来越依赖自己。一些有经
验的助人者，会故意让对方犯一些错误，然后进
行恰当地指导，这样，才能让对方在积累经验的
基础上更快地成长。阿珍的帮助方式可能是为了
满足自身的某种需要，如想通过帮助行为来体现
自身优势或价值，因此常会忽略对方的感受。

在单位里，帮忙有多种方式，比较受欢迎的
是“点到为止”型和“雪中送炭”型，而“包办
代替”型或“越俎代庖”型则尽量要避免。

此外，在合作中，阿珍慢慢将可可作为自己
的好友，对她无话不谈，常常找她诉说心中的不
快，有时在上班时间都会打电话过来，不停地说
上一两个小时。可可却觉得她们的友谊还没到这
个份儿上，但又不忍心拒绝，常常搞得精疲力尽。

所以，在帮助同事时，切忌带有交换利益的
念头，所谓我帮你一寸，你得谢我一尺，否则就
破坏了“规矩”。一旦对方没有自己期望的那种回
应，不仅会失望，还会觉得对方忘恩负义，自己
的心态就会失衡。

对阿珍来说，帮助别人是与别人建立友谊的
一种方式，但不是唯一的方式，更不能通过帮助
别人来交换友谊。友谊最要紧的是双方互相接受
和信任，而这是需要通过长期的合作，以及深入
的交往，才能逐步实现的。

当心八种癌遗传下一代

巴西研究发现，相较于其他时段，男性晚间
锻炼有助于降血压。

研究召集 50 名 50 岁出头的男性，分三组在
不同时段锻炼。两组研究对象每周 3 次、每次 45
分钟蹬自行车，锻炼时间分别在 7 点~9 点和 18 点
~20 点，另一组研究对象每周 3 次、每次 30 分钟

做拉伸锻炼，锻炼时间不限。按照上述安排连续
锻炼 10 周后，晚间锻炼的研究对象血压出现“有
意义的”下降，收缩压平均降低 8 毫米汞柱，舒
张压平均降低 3 毫米汞柱。研究者说：“如果只
有早晨有时间锻炼，也会有效果，不过需要更长
时间。”

男性晚间锻炼有助降血压


