
偏头痛、肩周痛、足跟痛、坐骨
神经痛……多少人在反复疼痛中
默默忍受？10月21日是世界镇痛
日。专家提醒，慢性疼痛是一种独
立的疾病，需要合理的治疗干预。

数据显示，我国慢性疼痛患者
群体庞大。如何判断是否属于慢
性疼痛？该如何科学防治？

“能忍则忍”是误区
专家介绍，急性疼痛是身体发

出的警告，但当疼痛反复持续1个
月以上，就可称为慢性疼痛。慢性
疼痛会带来人体系统功能失调、免
疫力降低以及心理问题等。随着
长时间疼痛的刺激，人的神经系统
可能发生改变，难以治愈。

中日友好医院疼痛科主任樊
碧发表示，我国疼痛患者群体庞
大，但社会对疼痛管理的科学认知
还不足，治疗不及时、不正确容易
导致病情加重，需要促进疾病知识
普及。

“有些人认为，疼痛能忍则忍，
这其实是一个认知误区。”樊碧发
说，不少慢性疼痛患者不仅身体
承受痛苦、免疫力低下，而且精
神也受到极大影响，常常伴随着
焦虑、抑郁情绪，严重影响生活
质量。

如何规范化治疗
尽早干预、积极管理——根据

中国医师协会疼痛科医师分会、中
华医学会疼痛学分会等机构日前
发布的《常见疼痛管理联合提示》，
早期治疗能够提高药物治疗的敏
感性，达到更好的治疗效果。

根据上述提示，对于轻中度疼
痛，患者应积极寻找病因并通过药
物和非药物治疗相结合的方式干
预；重度疼痛患者则应及时就医，
尤其是慢性病合并突发疼痛，可能
是病情恶化的信号。

樊碧发介绍，目前对神经痛、
癌痛、骨关节疼痛等都有规范化

治疗方案。其中，用药不是越多越
好，也不是越少越好，而是强调联
合原则，最大限度发挥止疼药物、
改善神经代谢药物、解除焦虑抑郁
状态药物的作用，并最大程度降低
药物副作用。

非药物治疗慢性疼痛的方法
也有很多。专家介绍，这些方法包
括理疗、针灸、射频治疗、神经调控
治疗、神经系统毁损性手术治疗
等。

研究发现，女性患有慢性疼痛
疾病的比例更高，由于生理特征，
感受到的疼痛程度更强，治疗难度
也更大。

织起综合防治网
多名专家介绍，目前我国的慢

性疼痛诊疗仍存在知晓率低、就诊
率低、完全缓解率低等问题。

樊碧发认为，被动
的临床诊疗要

转向主动的综合防治。下一步将
联合社会各方力量，共同推动开展
慢性疼痛的科普宣传、早期预防、
筛查预警、综合管理等工作。针对
重点人群和重点疾病，还要有针对
性地开展预防干预，如改善工作环
境、优化生活习惯、加强体育锻炼
等。

国家卫生健康委医政司副司
长李大川表示，慢性疼痛机制复
杂，不仅需要全流程管理，还需要
建设包括多学科协作在内的综合
管理体系。未来要结合疼痛专业
质控指标，切实帮助改善基层医院
疼 痛 诊 疗 的 水 平 ，造 福 更 多 患
者。

持续疼痛要早防早治
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我近年来脸上、身上出现了老年斑，影响
外表的美观，让我苦恼不已。老年斑生长的
原因究竟是什么？怎样治疗？

读者 李女士
李女士：

随着年纪的增长，体内的一些抗氧化功
能会渐渐的减退掉，到了中老年时期的时候
体内游离基会起到一些破坏的作用，很多人
认为老年斑是组织衰老的一种先兆斑，这样
表现细胞进入衰老的一个阶段，脂褐质色素
不仅仅聚焦于皮肤上，并且会侵扰到机体内
部。

老年斑如何治疗呢？可使用冷冻法或激
光的方法进行治疗，老年斑是由于皮肤发生
退行性变化导致的，就会出现大小不等的棕
色斑点，发生在面部、颈部及手背等部位。

治疗期间需避免太阳直晒，饮食还要低
脂肪，要多食用一些富含维生素C和维生素
E的食物。

怎样治疗老年斑

治狐臭验方治狐臭验方

取雄黄、密陀僧各 30 克，
轻粉、冰片各 5 克，研极细末，
浸泡于 250 毫升 75%的酒精
中，密封一周后备用。用前先
剃去腋毛，腋窝用温肥皂水清
洗后，擦干，用棉花蘸取上述药
液，每天3-5次涂患处，至狐臭
完全消失。一般用药 10 天可
取得满意疗效。

治骨髓炎验方治骨髓炎验方

黄芪20-30克，土茯苓、丹
参各 30 克，金银花、山药各 25
克，蒲公英45克，川牛膝、紫花
地丁各 20 克，当归、骨碎补各
12克，黄柏10克，水煎服，每日
一剂，连服10－20剂。服药期
间加强营养，多食蔬菜，忌吃
酒、辣及鱼腥等发物。

治面瘫偏方治面瘫偏方

牙 皂 15 克 ，食 醋 100 毫
升。将牙皂捣碎，放入食醋内
浸8小时后即可应用。用时取
棉球蘸药液涂擦健侧口角的后
方部位(即地仓穴与牵正穴之
间)，每次用药液边涂边揉擦约
10-15分钟。每日揉擦数次。

小验方小验方

读者来信

治疗颈椎病有许多方
法，平时的工作要注意劳逸
结合，抽空做一些伸展拉伸
运动能帮助缓解肩颈的不
适，晚上睡觉的时候，枕头
也不可放太高，容易导致颈
椎受挤压。除了日常保健，
我们还可以通过一些方法
对颈椎病进行治疗，中医手
段中的按摩、热敷等都比较
适合日常来做，还能在日常
饮食中加入一些食疗偏方，
进行辅助治疗。

按摩治疗颈椎病的手
法，可以分为四步，第一步
是从后颈的发际到肩颈的
地方用五指进行拿捏，每次
可按摩三五分钟；第二步是
在肩膀肌肉处按摩三五分
钟；第三步是双手手臂抬
起，手掌收回至胸前，然后
保持头部不动，前后转动肩
膀，也做三五分钟即可；最
后一步则是转动头部，动作
缓慢的向左转至脖子能转
到的极限，然后向右转，这
样重复转动三五分钟。这
几个动作能够很好地放松
肩颈的肌肉，预防或者缓解
颈椎病的症状。

中药热敷是将一些中药材研成粉末后用
盐或者酒炒成糊状后，用布袋装好放入锅中
蒸热了敷在肩颈的地方即可，药包的热度要
在肩颈能承受的范围内，每次热敷半个小
时 ，可 以 将 药 物 分 成 两 个 包 来 回 交 替 使
用。

除以上两种方法，还可以服用一些中药
来治疗或者用药材做成药枕来帮助治疗。

药枕疗法是将当归、川芎、防风、威灵仙
等一些有活血化瘀、疏通经络、祛风防寒等功
效的药材研成碎末后做成枕芯，枕着入睡帮
助治疗颈椎病，同时也能防止风湿性关节炎、
腰椎病等多种病症，可谓一举多得。

治疗颈椎病还可以使用梳头法，头部有
着许多与人体相连的经络和穴位，每天坚持
用木梳梳头也可以起到疏通经络、活血化瘀
的作用，在一定程度上帮助缓解肩膀酸痛的
症状。
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明确肥胖症的定义、诊
断标准、分型、分期及相关疾
病；规范我国肥胖症临床诊
疗路径，提高医疗机构肥胖
症诊疗同质化水平……近
日，国家卫生健康委发布《肥
胖症诊疗指南（2024年版）》，
指导进一步提高我国肥胖症
诊疗规范化水平。

近年来，我国超重和肥
胖人群的患病率呈持续上升
趋势。作为慢性疾病中的独
立病种及多种慢性疾病的重
要致病因素，肥胖症的诊疗
引发公众广泛关注。

如何诊断肥胖症，哪种
程度需要医疗干预？指南对
此明确，肥胖症的诊断标准

包括基于体质指数、体型特
征、体脂比和儿童青少年肥
胖症诊断标准四类。其中，
在我国成年人群中，BMI（体
质指数）达到或超过28kg/㎡
（体重除以身高的平方）为肥
胖症。

专家强调，多数超重肥
胖是不良生活方式所导致
的，根本的解决方法是要坚
持健康的生活方式，包括通
过合理饮食、适当运动使体
重控制在健康范围内。肥胖
症的临床治疗，无论采取何
种办法，治疗基础都是患者
行为改变，只有自己的行为
改变了，发挥自身主观能动
性，防治效果才会最大化。

成年人体质指数成年人体质指数
超过多少为肥胖症超过多少为肥胖症
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多喝水
干燥的秋冬季每

天通过皮肤蒸发的水
分在 600 毫升以上，因此

补水必不可少。成年人每天
喝水的最低限度为1500毫升，

而在秋天喝 2000 毫升才能保证
肺和呼吸道的润滑。

正确的饮水量要根据个人每天
的日常活动量进行调节，正常情况

下，每天至少饮用 1.5-2L。每次饮水
量控制在1-2杯。

穿厚衣
一早一晚天冷风大的时候，腹部

很容易受寒。尤其是脾胃虚寒的女性，
一旦遇到天冷，就会肚子疼、拉肚子，
这是胃肠道的自然反应，最好最省事
的办法就是多穿点，尤其是把腰腹
部包得严实点。

选择冬装的首要标准就是保
暖。衣料中所含的空气越多，

保暖性就越好。厚的羊毛织
物和蚕丝含空气量大，保

暖性就好。尤其是羊毛
织物的气孔不是直

通的，因此，保
暖性

更佳。

朝喝盐水晚喝蜜

入秋后会经常觉得口
渴，只喝白开水，不能抵御秋
燥。人体水分，很快会被蒸发或
排泄出体外，所以，应该“朝朝盐
水，晚晚蜜汤”。就是白天喝点盐
水，晚上则喝点蜜水，这既是补充人
体水分的好方法，又是秋季养生、抗拒
衰老的饮食良方。同时还可以防止因

秋燥引起的便秘，一举三得。
清晨起床后空腹喝一杯淡盐水，有

利于降火益肾，保持大便通畅，改善肠
胃的消化吸收。蜂蜜有补中、润燥、止
痛、解毒的作用。每天睡觉之前取
蜂蜜 10-20 毫升，用温开水调服，
不仅可以健脾和胃、补益气血，
还有镇静、安神的作用。此外，
盐水和蜂蜜水还有防止血压
升高的效果。盐中含有大
量的钠，可能会引起血压
升 高 ，而 蜂 蜜 中 钾 含
量较高，有助于排
出体内多余的
钠。

冬季饮食小妙招
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佩戴假牙后，每天要摘下来
进行清洗，如果长时间不进行清
洁，口腔内存留的食物残渣会造
成大量细菌堆积、繁殖、产酸，引
起龋齿、牙龈炎、牙周炎、根尖周
炎等严重的口腔疾病，甚至全身
性疾病。

假牙不能一戴了之，患者一
定要重视口腔卫生，做好假牙的

清洁保养，同时学会假牙正确的
使用方法。

初戴假牙时会有异物感、讲
话不清、口水多、恶心等不适，这
时需要耐心使用，一般可以逐渐
习惯。戴假牙后，如果不及时清
洁，会有白色念珠菌等细菌大量

滋生，导致口腔炎症和异味，应保
持口腔及假牙的清洁，饭后取下
假牙清洗干净，并及时漱口，以免
食物残渣沉积。睡觉前要取下假
牙，使口腔组织得到有效的休息，
假牙取下后用冷水浸泡，切记不
要用沸水烫洗或酒精等药物浸
泡，以免假牙变形及老化，可定期
使用专业的假牙清洁片浸泡。

活动假牙咀嚼功能比天然牙
齿差，最好不要吃过硬的食物，如
甘蔗、骨头等，初戴时应先练习吃
软食，适应后再吃正常食物。有
卡环的假牙应顺一定的方向戴
摘，不要强行推拉或用力咬戴，否
则会使卡环折断、变形。

佩戴假牙注意事项


