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在心理治疗室里，医生的一连串发问让王静愈发
没有底气，“你认为父母替你规划人生是因为不爱
你，那么不管孩子就是爱孩子吗？”“你认为自己不
敢向父母提出真实想法是没用的表现，那么天天向父
母强调自己要做什么的孩子最后就一定能做成
吗？”……面对这些提问，王静纷纷摇头，也让她进
一步意识到自己之前的想法有多荒谬。

21岁的王静是名大三学生，从小文静乖巧，成绩
优异，自考入大学后父亲就为她做好了人生规划，但
这并不是她自己喜欢的。她不想让家人失望，也不想
违背自己的心愿，随着大四的临近，心理矛盾愈发严
重。近 3个月来，她对什么事情都提不起兴趣，易发脾
气，睡眠差，心情不好时就猛吃东西，食量几乎是以前
的3倍，体重急剧增加。家里人一旦劝阻，王静就大发脾
气，严重了还会动手打人。渐渐地，父母意识到孩子不
只是单纯的“贪吃”，于是求助于医生。经过了解，医生
发现这是神经性贪食症，可以通过认知行为疗法进行
治疗。于是出现了文章开头的一幕，医生提问正是认知
行为疗法中的合理情绪疗法，通过简单地提问让患者
不断地回答“不”，进而放弃不合理的想法。

认知行为疗法是一种通过改变不良认知，从而达
到改善不良情绪和行为的短程心理治疗方法，上世纪
五六十年代在美国兴起，七十年代趋于成熟并引起广
泛关注。北京大学第六医院临床心理科主任黄薛冰告
诉记者，很多时候，患者的不良情绪或行为的根源是
认知出现了偏差，而认知行为疗法就是发现患者的不

良认知，并予以纠正。医生常常通过辩论或发问等方
式来帮助患者意识到自己的错误认知，再配合行为疗
法进行强化。

在与王静沟通时，医生发现，其成长经历和内心
的挣扎让她觉得自己很没用，没有勇气向父母表达真
实的想法，如今生病更是拖累家人，觉得所有人都讨
厌她。正是这种错误的认知加重了她的症状。因此，
针对不合理认知，医生与王静展开了辩论：

“父母不爱你，那为什么把你送来医院进行治
疗？”“你要是真像自己说的那么没用，又怎么会从
小成绩优异还考上了不错的大学？”“你因为不敢向
父母表达真实感受而觉得自己没用，我却觉得你是因
为顾及父母的感受，不想让他们不高兴，而这正是体
贴懂事的孩子才会有的表现。”

经历一番争论后，王静很快败下阵来。渐渐地，王
静的认知开始发生变化，不再负面地看待自己，不良情
绪也得到缓解，但要想彻底改掉贪食的习惯还要辅以
行为疗法。于是医院为她制定了饮食计划，当她遵照执
行时，及时予以奖励，以强化行为习惯的养成。

黄薛冰说，该疗法是目前使用最多的心理疗法，
对大多数心理疾病均有效，比如焦虑症、强迫症、进
食障碍、网络成瘾等，甚至一些亚健康人群也可以用
此方法调节心态。前提是，患者自己愿意接受治疗，
有一定沟通交流能力，且没有严重的人格障碍。掌握
这一方法后，即使没有心理障碍的正常人，也可以进
行自我管理，帮助养成良好习惯，提升健康水平。

近日，50岁的王先生在晚间散步时忽感不适，有
些恶心、头疼，但他并没有当回事。没想到第二天早
上起来，王先生发现右眼什么都看不清了，连忙来到
医院。医生说，这是青光眼。

中国中医科学院眼科医院糖尿病眼病科教授接传
红介绍，青光眼患者急性发作时瞳孔散大，瞳孔区内
有青绿色反光，故称青光眼。它是最常见的致盲性疾
病之一，以眼压升高、视神经萎缩和视野缺损为特
征。青光眼可以分成很多种类，不同种类的青光眼有
着不同的“脾气”。

原发性开角型青光眼——“蔫坏”。这种类型的
青光眼进展较为缓慢，但会“偷偷摸摸”地夺走你的
视力，等到发现时，基本已经“无力回天”，因此主
要通过定期体检以期尽早发现。由于不同青光眼眼药
水有不同的禁忌，患者要严格按照医生开的处方药坚
持长期使用。

急性闭角型青光眼——“急脾气”。这种类型的
青光眼会在某个瞬间使眼压陡然升高，导致眼睛发红

发胀、感受强烈。如24小时内没及时就诊，且耽搁到
48小时以上，就可能有失明风险。早期白内障导致的
房角变窄、在暗处待的时间较长、情绪紧张或激动、使
用扩张血管及治疗失眠的药物，都会刺激急性诱发。

该病通常出现在晚上，表现为眼睛胀痛、头疼、恶
心、呕吐，患者往往当成消化系统疾病去检查，却忽略
了眼睛。对于治疗来说，需急诊降眼内压，解除对视神
经、眼底的压迫，对眼睛的损伤会比较小。降眼压后，医
生仍会跟进病情，如白内障晶体膨胀造成房角窄的患
者，还需将白内障病灶移除；对于房角窄且无粘连患
者，建议激光手术疏通房角以防急性发作。

慢性闭角型青光眼——“爱撒谎”。与原发性开
角型青光眼十分类似，很多人在视野缩小、视力下降
后才到眼科检查，还有些患者在体检或检查其他眼科
疾病时发现该病。这种青光眼患者也会在看向灯光
时，眼前出现红绿光圈，即虹视，其实是该类青光眼
施的障眼法。

治疗方式为眼药水及激光手术。医生通常优先建
议使用处方药眼药水如噻吗洛尔，但哮喘及心率缓慢
的患者不能使用。

整体来说，青光眼的治疗原则为降眼压，医生会
根据降压情况选择 1~3种眼药水结合使用。若 3种眼
药水仍不能将眼压降下来，才会考虑手术。临床上还
有口服和输液降眼压药，但不建议长期使用。

急性闭角型青光眼患病多数与情绪激动、过度兴
奋有关，其发病明显；而对于“慢性子”的两种青光
眼，也有部分是由于情绪低落、焦虑、生闷气等。因
为症状不明显，建议 40岁以上人群都要查眼底，即使
有些类型的青光眼没有症状，也会损伤眼底的视神经、
视盘。查眼底时如发现视盘凹陷、杯盘比数值超过0.6，
需进一步进行检查眼压和视野、光学相干层析扫描等
检查。此外，老年人还要检查房角，房角窄的患者则建
议检查眼压或做激光手术来预防急性发作。

“菠菜补铁”是误传
“菠菜是补铁高手”的说法广为流传，鲜为人知

的是，这其实是个误传，来自一次错误的计算。
1870 年，一位德国化学家发表了一篇论文，

称菠菜中的含铁量很高，足以与红肉媲美，论文
一出便成为共识性结论流传于世。在此背景下，
上世纪 20 年代末，美国漫画家创造了“大力水
手”这个广为人知的卡通形象，漫画中的大力水手
每逢困境，都会吃一罐菠菜，然后瞬间变得力大无
穷，将困难逐个击破。大力水手一出，美国的菠菜
销售额猛增 33%，菠菜“补铁强身”的形象也深入
人心。但是到了 30年代末，菠菜的铁含量被复查，
科学家们才发现，原来菠菜中含铁量并不高，那位
德国化学家把小数点放错了位置，把结论夸大了十
倍之多。虽然学界及时更正了数据，但是菠菜是

“补铁高手”的消息还是广泛流传。
事实上，铁更多地存在于肉类食材中，数据

显示，每 100克新鲜菠菜中含铁 2.9毫克，而每 100
克鸡肝含铁量高达 9毫克。并且，菠菜中的铁吸收
利用率并不高。膳食铁有两种形态——血红素铁
与非血红素铁，前者存在于动物性食物，有效吸
收率为 15%~35%；非血红素铁主要存在于植物性
食物中，有效吸收率仅 2%~3%。除此之外，菠菜
中还存在草酸等抗营养因子，会进一步降低铁的
吸收率。

虽然不是补铁的好选择，但菠菜作为深色绿
叶蔬菜，营养价值还是很高的，大家应该常吃，
能为健康带来多种好处。菠菜中含有丰富的膳食
纤维，可以促进肠道蠕动、预防和改善便秘；能
滋养肠道深处的有益肠道菌群，有助维持肠道内
环境稳态、结构与功能的完整性；能降低淀粉和
脂肪的消化吸收率，在保持健康体重、维持血糖
稳定与保护心血管健康方面功不可没。另外，菠
菜中还含有丰富维生素和矿物质，包括钾、镁、β
胡萝卜素、叶酸、维生素 C 等。除了传统的营养
素，菠菜中还富含一些功能性的植物化合物，包
括类胡萝卜素、皂苷等，这些化合物已经被证实
有促健康的效应或潜力。

小儿肿瘤，即 0~14 岁儿童检出的肿瘤。与成
人肿瘤不同，儿童肿瘤进展极快，从一期发展到
四期最快只要 3个月。因此早期发现至关重要。

三类肿瘤高发

儿童肿瘤发病有规律可循，3岁左右是各种母
细胞瘤的发病高峰；6 岁后进入相对安全期，但
12~14 岁是骨肉瘤和非霍奇金恶性淋巴瘤的高峰
期。数据显示，男孩肿瘤发病明显高于女孩，常
见的小儿肿瘤有白血病、脑/神经系统肿瘤、淋巴
瘤等。

白血病。白血病是血液系统的恶性肿瘤，早
期仅仅表现为无力、疲倦、胃口差、不活泼、贫
血等一般症状，容易被家长忽视。随着病情进
展，会出现发热，皮肤黏膜出血和重度贫血，体
格检查发现肝、脾及淋巴结肿大。

脑/神经系统肿瘤。脑/神经系统肿瘤所引起的
症状有两大类，第一类是肿瘤在颅内占有一定的
体积，而且不断长大，使颅内压增高而出现的症
状，如不断加剧的头痛，尤其在早晨起床时更厉
害。如果囟门还没有闭合，可出现头围增大、囟
门饱满；反复呕吐，早晨更为严重；烦躁不安，
易哭闹，情绪不稳定而不能用其他原因解释。第
二类是肿瘤压迫神经组织而出现的症状，如小脑
肿瘤可表现为走路时步态不稳，容易跌倒或倒向
一侧；手的动作粗笨、不协调，发声不清；有的
肿瘤还可出现抽搐、四肢瘫痪、斜视、复视、吞
咽困难等症状。

淋巴瘤。淋巴瘤是起源于淋巴造血系统的恶

性 肿 瘤 ， 根 据 瘤 细 胞 分 为 非 霍 奇 金 淋 巴 瘤
（NHL）和霍奇金淋巴瘤（HL）两类。淋巴瘤临床
表现多样，虽然可以有慢性、进行性、无痛性淋
巴结肿大，但也可以表现为其他系统受累或发
热、盗汗、消瘦、瘙痒等全身症状。

目前研究认为，儿童患肿瘤的原因分为两方
面：遗传因素和环境因素。因此，为了造福下一
代，年轻父母应从备孕阶段、怀孕期间、孩子出
生后等重点阶段做好防护。父母不吸烟，不酗
酒，不进食霉烂变质的食物；合理补充叶酸；可
结合家族病史做孕前检查；孕期准妈妈应避免接
触放射线等。需要重点提醒的是，室内空气污染
是小儿肿瘤重要的致病因素，新房装修可检测出
20 多种致癌物质，长期接触甲醛、苯、氡这些气
体会诱发白血病。因此，家中若有小宝宝，最好
不要装修，或装修后通风一段时间再入住。

可疑症状要重视

“难发现、易耽误”是儿童肿瘤的特点，一
旦发现有以下可疑症状，应引起足够重视，并明
确诊断。

淋巴结肿大、纵膈肿块。需重点考虑淋巴
瘤，神经母细胞瘤，生殖细胞瘤等。

头痛、晨起呕吐、视野受损、局部麻痹。需
重点考虑脑瘤，要排除偏头痛，如有发热，多为
感染性疾病，可见于脑膜炎。

出血、瘀斑、面色苍白、白细胞低下。需重
点考虑白血病，要排除凝血异常，血小板异常和
骨髓衰竭等非肿瘤疾病。

不明原因发热、消瘦、多汗。需重点考虑淋
巴瘤、白血病、神经母细胞瘤等，要排除感染的
可能。

腹胀。需重点考虑肾母细胞瘤、淋巴瘤、神
经母细胞瘤等，要排除营养不良、肾囊肿、肠梗
阻、肝脾肿大等。

白瞳、眼球前凸、眼睛疼。需重点考虑视网
膜母细胞瘤，要排除先天性白内障、青光眼和视
网膜发育异常等非肿瘤眼球疾病。

学会一套自查法

小儿肿瘤虽然进展快，但也有“慈善”的一
面，其绝大多数是良性的，且与成人在病理类
型、发病组织、治疗原则、化疗敏感程度和自然消
退倾向上比较具有一定特殊性，治愈率较高。因
此，家长应做好“守门人”的角色，学会早期发
现，对挽救孩子至关重要。这里给大家提供一套自
查方法。当孩子有不适或可疑症状时，父母可以通
过“触摸”的方式，对孩子进行自查，主要顺序可
按头颈上肢，前身下肢，后身会阴顺序进行。

头颈上肢。双手摸颈前及两侧，注意皮下是
否有软硬不平的肿物；摸肩部锁骨上下窝及腋
窝，注意是否有淋巴结；顺手捋一下双臂，注意
两侧是否对称，有无肿物、畸形或疼痛。

前身下肢。具体包括摸前侧面全部，摸腹股
沟；摸大腿内侧，摸全足及趾。

后身会阴。抚摸后背从肩胛到臀沟，注意两
侧是否对称、皮肤平软有弹性；看尾骨与肛门有
无异常，比如肿物、黑红斑块、毛髪等。

平时多观察 从头摸到脚

小儿肿瘤可能早有迹象

同是青光眼“脾气”各不同

戴助听器有助
维持认知功能

英国研究显示，听力减退的中老年人佩戴助听器
有助于缓解大脑衰老、维持认知功能，大脑表现明显
优于那些听力相当、不戴助听器的同龄人。研究随访
2.5万名年满 50岁的中老年人两年，把他们分成两
组，一组佩戴助听器，另一组不戴。结果显示，佩戴
助听器的研究对象在工作记忆和注意力方面表现更
佳，反应速度更快。


