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炎夏到来，人们换上了短袖短裤，有些人甚
至天天靠吃冷饮、吃冰西瓜、洗冷水澡、吹空调
风扇避暑。这样虽然缓解了炎热，暂时获得了冰
爽舒适，但对身体却是极大的摧残。

《黄帝内经》曰：“夏三月，此为蕃秀。天
地气交，万物华实;夜卧早起，无厌于日;使志无
怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏
气之应，养长之道也。逆之则伤心，秋为痎疟，
奉收者少，冬至重病。”这句话的意思是说，夏季
三个月，各种草木繁茂秀美，万物生灵生长旺
盛，这时是阳气渐为充盛的时机。夏季气候逐渐
转热，夜短昼长，人体生命活动也应顺应阳气的
生长，晚睡早起。同时，做到情志舒畅，保持心
的藏神功能，精神饱满焕发，使机体阳气得以宣
泄，就像把对人、物的喜爱之情表现于外一样，
这才是夏季的养生之道。如果违背规律，就会损
伤心之阳气，到了秋冬季，收藏奉养的能力就会
减弱，易生各种疾病，影响健康。其实，圣人先
贤早就在这段话中告诉了我们夏季为什么要“热
养生”。

大自然的变化直接或间接影响人体的生理机
能活动。若机体顺从大自然的变化规律则“苛疾
不起”，违背则“灾害生”。传统医学认为，夏季
属火、属阳，阳气作为人体生命活动的原动力，
顺应四季变化，也遵循着春生、夏长、秋收、冬
藏的规律，夏季“热养生”指的是在夏季要注意
顾护阳气，顺应阳气生长，而非耗损阳气，即一
定要避免贪凉。

如何做到这点呢?
第一，饮食不可“斫伤中阳”。夏季可以喝热

茶促进排汗而达到散热的效果。同时，善用中医
食疗方，可以吃一些性温、祛湿、和阳之物，比
如生姜、绿豆、龙眼肉等。在此基础上，应避免
进食大量过凉的食物，比如西瓜、冷饮等，以免

“斫伤中阳”。
第二，洗热水澡、温水泡脚。学会和用好两

种热养方式：可以通过洗热水澡，或用温毛巾擦
拭身体的方法散热。这样的方法安全便捷，可使
毛细血管扩张，加快机体新陈代谢，有利于机体
排热降温。另外，温热水泡脚也是一个不错的方
法。夏季休息时不可太贪凉，比如很多人整夜开
着空调睡觉，赤裸着身体睡地板，还有不少人喜
欢冲凉水澡降温。这些都会导致“寒邪”“湿
邪”损伤机体阳气，进而导致机体免疫力和抵抗
力下降。

第三，保持乐观心态。夏季天热，容易使人
心情烦躁，越是这个时候越要学会克制情绪。平
时对待人和事，不要闷闷不乐或经常动怒生气，
有助于顾护阳气。

第四，以动生阳。中
医认为，“动则生阳”，
夏季运动必不可少，既可
排汗增强新陈代谢，又有
助 于 阳 气 生 发 。 但 应 注
意，运动强度及运动量要
适宜，这个适宜指的是符
合自身情况，切不可大汗
淋漓或超出自身负荷。汗
出过多不仅伤阴，还会损
伤阳气。运动过后可适量
补充盐开水或绿豆汤。

第 五 ， 阳 虚 者 用 艾
灸。对于一些阳气虚弱或
虚寒性疾病的患者，可通
过艾灸、三伏贴、服用养
阳汤药等方式提高机体阳
气水平。

试想一下，如果有三个人，分别患有高血
压、糖尿病和慢性疼痛，那么谁最难受？很多人
可能会不假思索地回答慢性疼痛患者，因为除了
疾病本身，他还要忍受疼痛的折磨。但与痛苦不
匹配的是，面对慢性疼痛，大多数人宁愿忍着
疼，也不愿就医治疗。

慢性疼痛是病，不是症状

全球疾病负担研究显示，疼痛及相关疾病是
全球致残的主要原因，并且会影响预期寿命。有
人可能会认为，随着医学进步，人类承受的病痛
会慢慢减少，但研究数据恰恰相反。近日，美国
一项涉及 44 万人的调查显示，超过 20%的成年人
存在慢性疼痛，无论年龄、性别、种族、教育程
度和收入多少，患病率都有所增加，其中经济条
件较差的人群患病率上升最快。但同时，慢性疼
痛并未被作为公共卫生问题来对待。

首都医科大学宣武医院疼痛科主任杨立强告
诉《生命时报》记者，临床上的疼痛可以分为急
性疼痛和慢性疼痛。急性疼痛也叫生理性疼痛，
主要是由器官组织病变导致的，往往没有伤及神
经，是某些疾病的伴随症状，疼痛本身不是疾
病，只要治好原发病，疼痛自然消失，可以说是
一种“好痛”。慢性疼痛通常持续一个月以上，多
为神经病变产生的疼痛，有些虽然表现为某一部
位的疼痛，比如常常肚子疼、腿疼，但腹部或腿
部都没有原发性疾病，而是神经受到了损伤。慢
性疼痛是一种疾病，而非伴随症状，需要接受专
业治疗。杨立强说：“临床上常常遇到一些患者
因长期被疼痛折磨，身心健康受到严重影响，出
现失眠、焦虑、抑郁、性情大变等情况，影响人
际关系、家庭和睦、工作效率，大大降低了生活
质量。”

杨立强介绍，慢性疼痛的病因颇为复杂，大
体可归为 4类：一是感觉神经病变引发的疼痛，常
以疼痛所涉及的周围神经来命名，比如三叉神经
痛、带状疱疹神经痛等；二是脊柱相关性疼痛，
多为脊柱的劳损导致，是经常搬重物、久坐不动
等不良习惯导致脊柱椎间盘、小关节等病变而引
发的颈肩腰腿疼痛；三是软组织疼痛，主要发生
在关节、筋膜、韧带等，比如，随着年龄增加，
关节退行性病变发病率增高，成为老年人慢性疼
痛的常见原因；四是癌痛，即肿瘤侵犯神经导致
的疼痛。其中，脊柱源性疼痛和软组织疼痛是最
常见的，因此颈部、腰背部和关节是慢性疼痛的
高发部位。

许多人不拿痛当回事

“ 虽 然
如 今 生 活 和
医 疗 技 术 水
平 都 提 高

了，但年轻人由于长期伏案、久坐不动、低头玩
手机，脊椎劳损可能比父辈年轻时还要严重，很
多人年纪轻轻就开始经受慢性疼痛的折磨。此
外，人均寿命增加、人口老龄化，也使得慢性疼
痛发病率明显增加。”杨立强表示，我国至少有 1
亿人口正在经受慢性疼痛的折磨，但很多人并不
在乎，一直忍受着，主动到疼痛科就医的人就更
少了，大多数都是其他科室排查后才转诊到疼痛
科，或者病情恶化实在无法忍受了才想到求助疼
痛科医生。人们对慢性疼痛的错误认知，是导致
这一现象的原因。

错误 1:疼痛不是病。长期以来，很多人只是把
疼痛看作伴随症状，如果此前身体没什么问题，
单单出现疼痛就不觉得是病，忍忍就过去了。尤
其是一些基层老百姓，很少因为慢性疼痛去医院
就诊，甚至不知道疼痛科的存在。“不把疼痛当
成病就不会积极治疗，更不会重视。”杨立强说。

错误 2:能缓解就无大碍。大多数慢性疼痛都是
长期且反复发作的，可能在某些情况下有所缓
解。有些患者休息一两天或吃点止痛药就没那么
疼了，于是认为身体无大碍，哪怕复发了也会认
为只要休息两天、吃点止痛药就能好，从而长期
地“扛”了下去。

错误 3:怕痛是软弱的表现。杨立强表示，下意
识忍耐疼痛还与“英雄主义”等传统观念有一定
关系。例如，关公刮骨疗毒等英雄事迹被世人传
颂，因此很多人认为一点疼痛都忍不了显得太脆
弱，尤其是男性患者中，因慢性疼痛就医的就更
少了。

错误 4:病痛是衰老的正常表现。很多老年人习
惯性地认为，人老了身上多多少少都会有些毛
病，疼痛很正常，治了也没用，因此不会主动就
医，长期生活在病痛之中。

四种情况要看疼痛科

“疼痛是身体出现问题后发出的警示信号，
是一种自我保护手段，应该引起重视。”杨立强解
释说，就像手碰到火之后会感到灼痛，条件反射
将手迅速收回以免进一步烫伤，身体出现疼痛症
状是在提醒人们，是时候采取相应的措施了，以
免发展为严重的健康问题。

由于缺乏科学认知，很多人在出现疼痛症状
时不清楚应该如何辨别处理。对此，杨立强建
议，如果出现剧烈且突发的急性疼痛，应先根据
疼痛部位去相关科室就诊，排查器质性病变；如
果是生活经验内可以处理的非剧烈疼痛，可以先
观察几天，比如感冒头疼、走路多了腿脚疼等，
通过服用感冒药或休息一两天，疼痛会自然消
失，无需过于担心；若按照生活经验处理后没有
缓解，或者反复发作，一定要引起重视，出现以
下几种情况尤其要警惕：

持续时间变长。例如，人们在长时间走路或
站立后常常会感到足部疼痛，休息一会儿或隔天
就会消失，但如果长时间都没有好转，或者反反
复复地发作，就应该去疼痛科或相关科室就诊。

疼痛程度加重。比如感冒头疼、疲劳后的腰
腿痛等，以前曾发生过，但再次出现时痛感明显
比以前加剧，同样要引起重视，及时就医。

从未出现过的疼痛。有些部位以前从来没有
出现过疼痛症状，突然疼痛且过了几天还不见缓
解，也应到医院检查。

疼痛找不到原因。当身体某一部位发生长
期、反复疼痛，已经在相关科室排查过，明确该
部位没有器质性病变，但仍找不到疼痛的原因
时，应该到疼痛科就诊。

炎炎夏日，各式各样的消暑神器令人眼花缭
乱。如果随意使用可能存在一定风险，不仅没能
消暑，反而闹出别的毛病。近期，广西南宁一名 7
岁的男孩，戴着挂脖风扇睡着了，结果醒来时发
生面瘫。家人带着他去医院针灸治疗了半个月，
才逐渐好转。无独有偶，7月初，武汉市的白女士
也因为使用挂脖风扇，感觉面部不适，表情僵
硬，口角向左歪斜，喝水的时候还会从嘴角流
出，白女士也患上了面瘫。

为何一个小风扇就能导致面瘫呢？首都医科
大学宣武医院康复科主任医师王茂斌介绍，我们
俗称的面瘫是面神经麻痹，是由面神经受损所致
的面部肌肉瘫痪。挂脖风扇在使用时直接吹两侧
面颊的下部，且位置固定，长时间使用就会出现
面部神经受损。这种面瘫既可能是中枢性损伤，
也可能是外周面部神经损伤引起的，需要到神经
内科确诊后对症处理。

面瘫在夏季较为常见，使用风扇、空调都有
可能因受凉导致面瘫，而且各个年龄段均有可能
出现。因此，在三伏天内不能贪凉。专家建议，
应避免空调、风扇、窗户直接对着面部，空调尽
量把风向设置为向上，风扇尽量打开旋转功能；
平时注意休息，调整饮食，增强自身的免疫力。

如果出现面瘫，一定要及时到医院对症处
理，不必过度紧张，不能自行针灸贴敷等，以免
延误治疗时机。一般来说，如果治疗得当，2~4周
即可恢复正常。


