
健康新视界新视界
■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

“我国疼痛患者目前远超3亿人，且正
以每年1000万至2000万的速度增长。中
老年人是饱受慢性病以及各种疾病带来疼
痛困扰的重要人群，他们普遍低估了常见疼
痛的严重程度，且中老年人对于常见疼痛有
管理意识的不足半数。”10月19日，中国老
年保健协会指导公布了首个《中老年常见疼
痛防治认知调研报告》（以下简称调研），其
内容包含对常见疼痛的认知、管理行为和预
防行为等。

长期以来人们对疼痛的认识比较片面，
认为疼痛不是病，忍一忍就好了。10月17
日至23日是“中国镇痛周”，中国老年保健
协会副会长兼秘书长俞华当日也在调研发
布会上强调，疼痛其实是一种病症，它严重
影响人们的生活质量，甚至还会导致呼吸、
内分泌的改变。同时，疼痛也是预示人体其
他部位可能出现健康危机的“警报器”。如
果出现不明原因的疼痛，或疼痛持续超过1
个月，这就是“疼痛病”，需要及时到医院就
诊，尽早远离疼痛，不再做“忍者”。

超五成中老年人患至少2种常见
疼痛，近半数中老年人选择忍痛

由2697名50岁及以上中老年人参与
的上述调研结果显示，中老年人认为常见疼
痛排名前四的有：骨骼肌肉疼痛（颈椎、腰
背、椎间盘等）（占比80.4%）、糖尿病性神经
病变带来的疼痛（占比53.1%）、头部/颌面
部疼痛（占比48.4%）、带状疱疹相关性疼痛
（占比40%）。

实际上，带状疱疹相关性疼痛、牙疼、糖
尿病性神经病变，在中老年人认知和实际经
历的疼痛程度评级中排名前三，分别为
19.6%、16.7%、11.7%，而且，在心脑血管疾
病。呼吸系统疾病、糖尿病、肾脏疾病、肿瘤
等慢性疾病患者中，带状疱疹相关疼痛更容
易高发；56.6%的中老年人普遍患有至少2
种常见疼痛；疼痛发生后，近半数（48.4%）的
中老年人选择忍痛，且年龄越大会有更多人
选择忍痛。

调研还发现，拖延、辗转多个科室，很难
完全治愈，成为目前有疼痛困扰的中老年人
群的常态。53.1%的中老年人拖延就医时间
超3天，67.5%的中老年人需要辗转至少2
个科室就医。疼痛延迟治疗后的治愈效果
非常差，拖得越久确诊越难，还会越拖越
痛。如果3天内就医，60%治疗后基本不影
响正常生活；3天后甚至更长时间才就医，则
有难治愈趋势。大多数（95.4%）中老年人就
诊后疼痛问题无法完全治愈，45.5%的中老
年人日常生活仍受疼痛影响。

“被动疼痛不如主动管理和预防。通过
调研了解到，中老年人对于常见疼痛的管理和
预防认知不够全面，行动力有待提升。”南方财
经全媒体集团编委、21世纪经济报道编委韩
瑞芸介绍，许多人对疫苗预防常见疼痛的信心
还是不足，比如带状疱疹疫苗，仅有13.1%的
中老年人认为可通过接种疫苗来预防常见疼
痛，由于接种疫苗意愿不强，疫苗犹豫人群占
比很高，且年龄越大犹豫的比例越高。

疼痛或暗藏健康隐患，持续一个
月以上疼痛要及时就诊

“医学是随着人类痛苦的最初表达和减

轻这份痛苦的最初愿望而诞生的。”中日友
好医院疼痛科主任、中国医师协会疼痛科医
师分会会长樊碧发表示，疼痛目前在我国已
成为包括心血管疾病、肿瘤之后的第三大健
康问题。

樊碧发介绍，最常见疼痛有几大类：第
一大类是各种各样的颈肩腰腿痛，这在中老
年常见疼痛中几乎占到一半左右。第二大
类是各式各样的神经性疾病的疼痛，比如说
三叉神经痛、坐骨神经痛、带状疱疹相关性
疼痛、糖尿病性周围神经病变，这一大类疾
病严重影响生活质量甚至生存质量，既产生
重大经济负担、疾病负担，也对生命健康造
成严重影响。此外，全世界公认非常难治、
强度很大的癌性疼痛也是困扰中老年人很
大的疼痛问题，但现代医学研究会支持医生
们可以良好控制癌痛，不仅使病人活得好还
能走得更远。

樊碧发强调，长期疼痛得不到有效治疗，
会非常影响生活质量和精神状态。以带状疱
疹后神经痛为例，其疼痛涵盖了大部分神经
病理疼痛的表现，例如刀割一样疼痛、针刺一
样疼痛、麻木痛等。“所以一定要正确认识疼
痛，及早管理和干预疼痛，不可以等到得了带
状疱疹后再投入更多精力、人力、物力去治
疗，而应该更早把疾病防御关口提前。”

如果我们身体突然出现疼痛，比如突然
胸口痛是不是心绞痛发作？突然肚子疼是
不是阑尾炎发作？此时可能会想到得病了，

看病意识非常强烈。但是连绵不断的各种
慢性疼痛，可能重、可能轻，断断续续往往很
容易忽视。很多人都认为如头痛等慢性疼
痛是小毛病，殊不知，慢性头痛不仅会影响
生活质量，还会导致睡眠紊乱、食欲缺乏或
精神崩溃等，进而降低身体抵抗力、机体反
应力及应急能力。根据世界卫生组织界定，
慢性疼痛的界限为一个月，也就是说，持续
一个月以上的疼痛定义为慢性疼痛。有关
统计数据显示，中国至少有一亿以上慢性疼
痛患者。

樊碧发提醒，如果一种疼痛超过了一个
月，一定要提示自己无论轻重都要去就诊，
因为它已构成一种严重疾病，还有可能隐藏
着很重很深的健康隐患，这时要去积极看
病，早诊断、早治疗，以提高生活质量。在非
癌症的慢性疼痛表现中，凡是困扰人们生活
健康的疼痛，都可到疼痛科诊治。

需正确认识和重视疼痛，预防和
提前干预最关键

“越拖越痛，找不对科室”，这在社区中
老年疼痛患者中非常典型，首都医科大学附
属复兴医院月坛社区卫生服务中心全科医
生李肖肖、刘卡丽对此都深有体会。李肖肖
介绍，有一位老年糖尿病患者，十多年没有
规范治疗导致手麻、脚麻等糖尿病周围神经
病变，每天的疼痛像刀割、雷击、烧灼，却只

是领取大量止痛药度日。刘卡丽介绍，一位
有高血压、冠心病病史的老年女性患者，突
然感觉胸痛，辗转消化科、呼吸科、心内科也
没查出病因，之后疼痛加剧，出现红色斑丘
疹、疱疹，才确诊为带状疱疹。

还有一些患者因为不正确的疾病管理
和预防认知，导致多种疾病进展加重。首都
医科大学附属北京地坛医院麻醉科主任、北
京市疼痛治疗质量控制和改进中心专家委
员会委员程灏教授表示，有一位做了心脏支
架手术的退休患者得了带状疱疹，医生开了
常见止痛药效果不太好，他便擅自加大药
量，不仅疼痛没控制住，还发生了严重胃出
血。“所以，呼吁大家要正确认知疼痛、重视
疼痛，平时能多了解一些疾病管理和预防知
识，出现疼痛应及时去疼痛科就诊治疗，并
谨遵医嘱。”

“希望通过镇痛周的科普宣传，使公众
正确认识疼痛，及早治疗，及早预防，及早获
益。”中国医师协会全科医师分会名誉会长
杜雪平教授认为，随着年龄增长，人体免疫
力有所降低，加之多数老年人合并慢性病等
基础疾病，他们罹患流感、肺炎、带状疱疹等
感染性疾病的风险显著增加，而且感染还会
加重基础性疾病，导致疾病治疗更复杂、疾
病引发的疼痛也更难治愈。因此，提前管理
和预防疼痛非常重要，中老年人应保持睡眠
充足、规律运动、心情愉悦，而接种疫苗也是
预防带状疱疹的有效措施。
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最近出版的《儿童心理学与精神病学》杂
志一项新研究显示，在孩子出生后的几个月
里，父亲承受过多压力与孩子在两岁时出现
情绪和行为问题之间存在关联。该研究称，
新爸爸们应该在围产期接受压力评估，用早
期干预帮助防止父亲和孩子未来遇到困难。

伦敦国王学院的研究人员使用了来自芬
兰儿童睡眠出生队列的数据，901名父亲和
939名母亲完成了关于怀孕期间和产后三个
阶段的压力、焦虑和抑郁的问卷调查，最后一
项调查在孩子出生24个月时进行。约7%参
与调查的父亲在围产期前三个阶段经历了高
压力，两年后这一比例上升到10%。高压力
包括他们感觉自己无法控制生活中重要事情
的频率，以及他们处理个人问题的自信程度。

研究结果表明，产后三个月时父亲的压
力与两岁时儿童的情绪和行为问题之间的联
系最为紧密。

（方草）
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新爸爸压力太大
影响儿童情绪和行为

我国疼痛患者超3亿人，其中1亿以上为慢性疼痛患者。56.6%的中老年人至少有2

种常见疼痛，48.4%的中老年人选择忍痛，对于常见疼痛中老年人有管理意识的不足半数

发表在美国《当代生物学》杂志网络版
上的一项日本新研究发现，当婴儿哭闹时，
家长抱着走动更容易哄睡，这一研究发现有
助于减轻父母育儿压力。

日本理化学研究所等机构的研究人员
以21名不到7个月的婴儿及其妈妈们为研
究对象，记录了婴儿哭闹时抱着走动、抱孩
子坐着、放在婴儿车里推或让其躺在床上时
的状态和心电图。研究发现，当婴儿哭闹
时，家长将其抱着走动哄睡最容易使婴儿停
止哭闹，走大约5分钟后，他们都不再哭闹，
约一半婴儿能入睡。研究小组2013年的研
究就发现了这一现象，称之为“运送反应”，
这是一种哺乳类动物幼崽共有的反应。

研究还发现，三分之一的婴儿睡着后很
快被放到床上就会醒来。分析心电图发现，
这些婴儿在身体开始离开妈妈时会心跳加
速导致醒来。研究还发现，家长把婴儿哄入
睡后再坐着抱5到8分钟，婴儿能够进入更
深度睡眠，再将其放到床上就不容易醒来。

（敏稳）

抱着婴儿走动
更容易哄睡娃

孩子嗓子突然哑，警惕喉炎凶险
■ 北京新世纪妇儿医院儿科主任 陈英

近期，流行一波病毒感染引起的
喉炎。患儿主要症状是声音喑哑，严
重的还会说不出话，有的孩子伴有中
度发热甚至高热，咳嗽声音也与以往
不同，非常粗重呈犬吠样。如果孩子
突然出现喉咙哑，家长需警惕。

喉炎是喉黏膜的急性炎症。小儿
喉腔本身狭小，喉软骨支架弱，当喉腔
炎症时黏膜和黏膜下会发生水肿。在
一个相对狭小部位出现水肿，使局部空
间更为狭小，气流通过比原来细的管道
内径就会发出特殊声音即出现“空、空”
的咳嗽声，或出现喑哑、声嘶。严重的
喉炎不仅有嗓子哑、咳嗽声音怪，还可

能会造成呼吸困难，甚至会有生命危
险。

引起喉炎的原因最常见的是病毒
感染、细菌感染，近期喉炎的患儿血常
规大都正常，考虑是病毒感染导致。除
感染因素，过敏也可引起喉炎或喉头水
肿。如果进食某种食物或接触某种物
品，随后出现喑哑、吞咽困难，咳嗽空空
声，但没有发热等感染症状，要考虑过
敏所致喉炎。

当发现孩子咳嗽咳不出，伴有明显
的烦躁哭闹、不能入睡或有呼吸困难应
尽快就诊，以免延误病情。需要提醒，
喉炎症状夜间会更重，容易快速进展。

喉炎诊断后，一般会使用激素治
疗，其主要作用是减轻喉部水肿、缓解

声音嘶哑、保持呼吸道通畅。针对孩子
病情轻重，医生会选择不同的给药方
式：雾化、肌注或静脉。一般喉炎通过
雾化治疗大都有很好缓解。如果喉炎
严重、进展快，会使用口服或静脉激素
治疗，以免危险情况发生。当诊断不明
确时，不建议家长自行给孩子进行雾化
治疗。

喉炎凶险，预防尤其重要。感染所
引起的喉炎很难预防，需要的是早期识
别。当孩子感冒咳嗽的声音特殊，或突
然喑哑、失音，要引起家长关注，早期就
医、早期治疗，喉炎大都会比较快缓
解。如果孩子是过敏体质，某次喉炎与
过敏相关，要特别注意回避可疑过敏
原，避免再次诱发喉炎。

儿科门诊门诊

最近出版的英国医学杂志刊登了一项新
的研究。研究显示，母亲食用超加工食品可
能与她的后代超重或肥胖风险增加有关。

超加工食品，如包装烘焙食品和零食、碳
酸饮料、含糖麦片等，与成年人的体重增加有
关。研究人员从美国护士健康研究II（NHS
II）和今日成长研究（GUTS I和 II）中提取了
14553 名母亲和所生的 19958 名儿童的数
据。研究结果显示，母亲食用超加工食品会
增加其后代超重或肥胖的风险。例如，产妇
超加工食品消费量最高的一组（12.1份/天）
比最低的一组（3.4份/天）风险高26%。

在一项对2790名母亲和2925名儿童进
行的独立分析中，研究人员发现，怀孕前3个
月到分娩（围孕期）的饮食信息显示，围孕期
超加工食品的摄入与后代超重或肥胖风险的
增加没有显著关联。 （曹淑芬）

母亲吃超加工食品多
孩子超重肥胖风险高

近期，在《公共科学图书馆》期刊发表的
一项日本研究显示，产后每周至少吃一次鱼
的女性，中度以上痛经风险明显降低。

日本东北大学附属医院和东北医科药
科大学等研究小组利用日本全国儿童健康
与环境调查数据，以宫城县2060名女性为
对象进行调查，并根据鱼的摄取频率分为4
组，即每周不到1次、每周1次、每周2~3次、
每周4次以上，对生育1.5年后鱼的摄取频
率与痛经关系进行分析和研究。

结果表明，产后女性中28.1%有中度以
上痛经，其中38.0%的女性鱼的摄取频率每
周不到1次，鱼的摄取频率每周1次的女性
为26.9%，每周2~3次的女性为27.8%，每周4
次以上的女性为23.9%，鱼的摄取频率高的
女性，痛经风险和程度显著降低。

研究人员认为，上述结果或与鱼中所含
以DHA和 EPA为主，以及丰富的维生素D和
维生素E等营养素有关。由于鱼的摄取消
减了作为痛经原因的前列腺素的作用，因此
建议产后女性在日常饮食中经常食用鱼类
菜肴。 （宁蔚夏）

产后经常吃鱼
痛经显著减缓


