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老憋尿伤害盆底肌
正常人一天排尿 8 次左右。排尿习惯的好坏，

会影响泌尿系统等身体各器官的健康，尤其有些
疾病的患者要特别注意。

不敢在公厕排尿。很多孩子及部分成人在公
共厕所情绪紧张，无法排尿。长期如此造成盆底
肌痉挛，导致排尿困难、残余尿增加，伴随出现
焦虑情绪，对排尿更加恐惧。建议患者及时就
医，克服紧张情绪，改善排尿习惯，才能恢复正
常盆底肌功能。

喜欢憋尿。很多上班族、流水线工人、打牌
爱好者等，往往等到憋不住时才去排尿，易导致
盆底肌紧张，无法放松排尿，且引起输尿管返
流、上尿路积水，严重时影响肾脏功能。

习惯用腹压排尿。很多“急性子”排尿时习惯使
用腹压，增加尿流速，但是在此过程中膀胱内压力急
剧升高，且膀胱本身受到一定压迫，长时间会引起膀
胱收缩力减弱，甚至破坏膀胱抗反流机制，引起上尿
路积水。长期下来，盆底肌可能变得松弛，增加尿失
禁的几率，还会影响肾脏功能。

在我国，每 7分钟就有 1人确诊癌症。面对这
个“晴天霹雳”的诊断结果，医生通常会告知家
属，再由家属选择是否告诉患者。出于担心和关
爱，家属往往会向癌症患者隐瞒病情，认为这才
是对他们最好的方式。然而，最近一项针对近 3万
肺癌患者的研究表明，让癌症患者“蒙在鼓里”
可能更不利。

超七成人未必如实相告

这项研究中，海军军医大学（第二军医大
学）的学者分析了 2002 至 2017 年间 3 万肺癌患者
的随访数据。结果发现，知晓诊断结果的患者，
中位生存时间为 18.33 个月，而不知道自身病情
者，中位生存时间为 8.77 个月。数据显示，肺癌
患者了解诊断结果，有助于延长他们的生存时
间。研究者表示，在完全告知肺癌患者诊断结果
后，患者虽然有可能会感到焦虑和痛苦，但从长
远来看，这对他们有益。

当亲人被确诊为癌症，你会如实告知吗？对
此，《生命时报》发起一项网络调查，549人参与
投票调查。结果显示，16％的人选择如实相告，
17％的人选择隐瞒实情，还有 67％的人会视患者
心理承受情况而定。选择隐瞒主要考虑 4 个原因：
患者不知道，心态可能会好些（36％）；怕告诉实
情后，病情更快恶化（26％）；怕病人接受不了，
不配合治疗（23％）；不知道该如何告诉家人和其
他社会原因（约 14％）。由此可见，多数家属都担
心患者难以承受重病的打击而三缄其口。

不同的文化背景下，医生、家属就患者“知情
权”有不同的看法和做法。天津市肿瘤医院疼痛科
主任医师王昆指出，在一些欧美国家，医生往往选
择直接告知患者病情，只有患者同意才会向家属通
报，充分尊重患者的知情权。但在我国，患者的知
情权往往是被家属代理的，我国并没有明确告知病
情的对象、尺度，因此医生通常会先告知家属，再
由家属选择是否告诉患者真实的诊断结果。

隐瞒有时也是避开医疗纠纷的无奈之举。作
为一名临床医生，王昆时常陷入两难境地。他表
示，虽然法律规定医师应如实向患者介绍病情，
但同时又有“避免对患者产生不利后果”的规
定。对于医护人员来说，隐瞒病情违背法律规
定，但直接告知又担心患者无法承受压力，从而
诱发其他不利事件。

王昆说，现实生活中，如果未经家属同意，
医护人员向患者泄漏了真实病情，出现任何不良

后果，家属都可能对医护不满甚至诱发医疗纠
纷。此外，医护人员每天承担着大量的诊治、手
术等繁重工作，告知患者后，没有更多时间给予
患者有效的、循序渐进的心理干预，而家属正好
弥补了这部分的心理疗愈。

隐瞒病情不一定活得更好

在大多数人看来，患者得知患癌后，可能会
一蹶不振，果真如此吗？

中国医师协会人文医学专业委员会委员郑广
赋表示，其实患者没有大家想象得那么脆弱，很
多癌症患者都经历过类似过程：刚知道真实病
情，犹如当头一棒，难以接受，不吃不喝，想不
开。但慢慢地，会有各种不舍，觉得哪怕活一天
也是好的，开始进食、有说有笑。研究显示，癌
症患者的心理变化一般要经历从“恐惧-否认期”
转变为“过渡-接受期”，精神和心理的不适表现
会在 7~14 天后自然消退。在良好沟通下，患者是
可以慢慢接受病情的，而如果不尊重患者的知情
权，更可能造成各种不良后果。

隐瞒不能稳定情绪。王昆说，患者在不知情
时，虽然暂时会较少产生负面情绪，但家属异常
的举动和过分关怀等，都可能引发患者的高度怀
疑和焦虑。并且，患者可能通过各种途径打听真
实病情，一旦在毫无准备的情况下获悉，所遭受
的心理冲击可能会大大严重于主动告知的后果，
甚至出现过激行为。

隐瞒对治疗不利。家属不告知患者确切病
情，患者就不能充分了解病情和治疗方案，导致
治疗的配合度、治疗诉求与实际病情不符。比
如，患者对放化疗产生的不良反应，没有心理准
备，继而抗拒治疗。有的患者始终被动治疗，却
迟迟看不到家属承诺的“马上就好”，承受巨大的
心理压力。

隐瞒忽视患者意愿。郑广赋讲述了一个 20 多
岁小伙子的人生最后一夜，他年纪轻轻被确诊绝
症，但全家向他隐瞒病情，卖掉房子，举债治
病。在他病危之际，医生才将他的病情如实相
告。小伙子那一刻内心充满遗憾，他多希望家人
不要卖掉房子，多希望再陪陪家人。现实中太多
这样的悲剧，如实告知虽然很艰难，但隐瞒却会
让患者丧失宝贵的人生选择机会，这对患者来说
更残忍、更痛苦。

郑广赋强调，告知病情除了可能延长生存
期，还有更多意义。

首先，真相是患者的迫切需求。多项研究显
示，大部分癌症患者希望了解真实病情和预后情
况，即使无治愈希望，也不希望被隐瞒。

其次，告知才能尊重患者的自主权。与生命
相关的，只有当事人本人才有决定权，代理人并
非当事人，哪怕是最亲的人也不能代替。

最后，科学治疗需要患者知晓病情。癌症治
疗不是一锤子买卖，需要多学科、多方法、多疗
程治疗，会花费大量时间和金钱，还有一定的毒
副作用。只有病人知晓病情的程度和治疗过程，
承担一定的风险，充分理解和配合，才能获得好
的治疗效果。研究发现，在肿瘤治疗中，知道真
相并积极配合治疗的患者更能获益。

告知病情也要懂点技巧

王昆指出，在我国，很多医护人员没有接受
过病情告知的专业培训，也并没有非常好的告知
模式，医生们可以参考国外的一些告知模式，比
如日本心理肿瘤医学学会设计的“SHARE”模
式，包含 4个要素：

1.支持环境：沟通时，建议家属一同在场；2.告
知坏消息：诚实、清楚地采用患者能听懂的方式告
知，用词谨慎、委婉，避免反复使用“癌症”字眼；
3.提供附加信息：尽量提供患者希望了解的信息，包
括今后的治疗方案、疾病对患者生活的影响等；4.提
供保证及情绪支持，表现出真诚温暖的态度，鼓励患
者和家属表达情绪，维持患者的求生意志。

对于家属来说，告知患者病情也讲究方法和
时机。郑广赋建议：

尽早告知。尽管担心患者会出现负面反应，
但为了最大程度尊重患者知情权，应在确诊后及
早将真实病情告诉患者，以便患者能自主对生活
和治疗做出规划。

表达支持。在经历重大事件的时候，亲人的
爱与支持是对患者战胜病魔最好的鼓励。家属应
帮助医生掌握患者的生理和心理变化，推测和观
察告知后的反应等。使患者尽量了解当前一些先
进的治疗措施、治疗药物，使其对自己病情拥有
信心，从而积极配合治疗。

积极坦然。面对死亡的威胁，患者会有恐惧
和遗憾，家属也会有焦虑和不甘。挽留家人在世
的心情可以理解，但是要充分尊重患者的意愿，
比如是否要继续或放弃治疗，要多问问患者的心
声。遇到矛盾和坏情绪时，家属和患者可以咨询
心理医生，做相关心理疏导。

随着国内疫情防控局面向好，大众生活逐渐
回归正轨，不少运动爱好者终于可以回归户外，重
拾“锻炼”。为了弥补这段“荒废”的时间，他们日
跑 5公里、撸铁 2小时……可还没进行几天，身体就
开始“抱怨”，肌肉拉伤、关节疼痛也找上门来。

北京体育大学运动科学学院副教授苏浩告诉记
者，经历了长时间的运动停摆后，再次运动要量力
而行、循序渐进，切不可抱着把“前几个月欠下的
补回来”的想法，一味追求训练量。“报复性”锻
炼很可能会适得其反，甚至出现意外伤病。

久未大动的人，不论男女老少，身体机能都
可能或多或少的退步，心肺功能、肌肉力量、基
础代谢能力等均有所下降，耐力也不如从前。如
果此时突然剧烈运动，身体无法适应，就可能导
致关节、韧带及软骨损伤等意外事故。从防疫角
度来看，这段时间也不适合过度运动，否则可能
对免疫系统产生短暂的抑制作用。剧烈运动后的
3~72 小时（因运动的剧烈程度不同，时长也有所
不同），免疫力会下降，出现易受感染的窗口期。
对患有高血脂、高血糖、高血压等基础疾病人群
来说，运动负荷超过人体承受的极限，会增加突
发急性心梗等急性心脑血管疾病的风险。

慢性基础性疾病人群：低强度为
主。苏浩表示，疫情还未完全结束，
不提倡高血压、糖尿病等慢病老人进
行户外运动，可在室内进行太极拳、
室内散步或原地踏步等低强度运动，
每天 30 分钟左右，一周 5 次即可；运
动后以心情舒畅，身体微微出汗且不
累为宜。如果出现心慌、出冷汗等不
适情况需立即停止。

中青年人身体较好：先进行过渡
性训练。即使中青年人体格好，刚开
始恢复运动时也要听从身体的感觉，
不可勉强进行高强度运动，比如马拉
松，或足球、篮球比赛等激烈运动。
刚开始运动时，最好先进行过渡性训
练，开展散步、慢跑、骑自行车、健
身操等中低强度有氧运动，帮助提升

心肺功能；也可选择娱乐性球类运动，如乒乓
球、羽毛球等，每天运动 30~40分钟。持续运动一
段时间后，可根据自身状况逐渐增加强度和时
间，但切记运动时心率应控制在不超过自身最大
心率（220减去年龄）的 80%。

别忽视充分热身和全身放松。运动前，最好
先对柔韧性较差的部位进行充分拉伸，避免运动
损伤；运动后，一定进行完整的全身放松，让心
率缓慢降至 120 次/分以下，使身体恢复平静，避
免因血压下降过快而出现眩晕、恶心等症状，还
可帮助排出乳酸堆积，缓解疲劳，并增加身体柔
韧性。

餐后两小时是理想运动时间。运动不宜过早
或过晚，空腹和饱餐后也不宜运动。一般来说，
用餐 2小时后，食物消化较完全，是比较理想的运
动时间。运动中，大家要注意密切关注自己的身
体状态，比如体重变化、睡眠质量、运动心率
等，如果出现心悸、呼吸困难、胸痛或运动停止
后持续大汗淋漓等情况时，应立即暂停运动计
划，严重者应及时就医。需要提醒的是，恢复日
常运动后，更要保证充足睡眠，饮食中要多摄入
粗粮碳水、优质蛋白等。

知道病情反而活得久

体格再好也需过渡期 追求大运动量易心梗

“还债式锻炼”，身体吃不消

衣服按长短挂，
省空间

旧衣没去，新衣又来，衣服总是越积越多。
如果每次晾完衣服就随意塞进衣柜，换衣服时又
胡乱抽出，再大的衣柜也不够用。其实，只要掌
握好收纳衣物的窍门，衣柜的储物空间大有提升
的可能。近期，日本收纳专家须原广子在生活网
站“包罗万象”介绍了几个技巧。

挂衣服时有几个注意事项。普通衣物的收纳
方式主要有悬挂和折叠，挂在衣架上更易于挑
选、拿出。需要注意确保衣架正反统一，以及一
个衣架只挂一件衣服，这样衣柜不仅整齐，衣服
数量也一目了然。此外，将悬挂起来的衣物按照
长度归类，由长到短有序排列，较短的衣物下方
就可以腾出一大块空间，可以有效利用（如图）。

衣物下方放置一个抽屉柜，可以收纳叠起来
的衣服。叠衣服之前先根据抽屉的尺寸安排好每
摞衣服的面积，再按计划好的大小把衣服叠成四
边形，这样就能最大限度地利用抽屉内部空间。
夏季将至，整理换季衣物时总觉得冬天的厚衣服
很占地方，这时候不妨先将抽屉竖起来再叠放衣
服，这样衣服的重量可以起到“压缩”作用，使
抽屉容纳量再多 3成。另外，从一摞衣服中抽出一
件时很容易垮塌，可以尝试把颜色反差较大的衣
物错落叠放。除了抽屉，还可以将架子、盒子等
各类收纳用品组合起来使用，大到背包、小到丝
巾都摆放得井井有条。

平开门衣柜比推拉门和折叠门衣柜的收纳能
力更强。在柜门背面安上壁挂袋或挂钩，可以挂
首饰、皮带等小物件。每次开关柜门时，也能看
见这些平时想不起来用的东西，提高利用率。如
果衣柜是推拉门或折叠门，可以考虑利用柜子的
侧面，将东西挂在挂钩上。

喝茶对身心健康的益处不胜枚举，最近日本科
学家的一项新研究又发现，常喝绿茶有助改善过敏
性免疫反应，有效缓解食物过敏。

日本信州大学研究员藤田佑博士专门从事茶叶
对肠道菌群影响的研究，他的团队发现，肠道中的
黄酮类化合物 FP是绿茶中关键抗氧化剂儿茶素在肠
内代谢的一部分。由于肠道内生长的细菌不容易在
人体外的环境中产生，研究小组花了半年时间，成
功培养出 FP细菌，并在显微镜下首次观察到它的真

容。实验结果显示，FP细菌可以显著抑制人体对食
物产生过敏的Th2免疫反应，抑制炎症发生。研究报
告发表在美国《免疫学前沿》期刊上。

藤田佑博士表示，偏瘦人群体内 FP含量较高，
偏胖人群体内FP含量较低。将FP菌株仿照乳酸菌和
双歧杆菌的模式添加到食品中，有望达到抗过敏益
生菌的保健功效，不过其安全性尚待进一步验证。
有严重食物过敏的患者可以尝试通过饮用绿茶缓解
症状。

喝绿茶减少食物过敏


