
痛苦分成三种

张新紧锁眉头、 一脸愁容地走进心理咨

询室，还没来得及坐下就开始抱怨“我实在太

痛苦了，感受不到一点快乐……”他的父亲最

近生了重病， 为照顾父亲错过了几个重要的

客户，收入大受影响。

我平静地告诉他：“痛苦是每个人都有过

的体验，不如先看看你碰到的是什么痛苦。 ”

其实，生活的痛苦不外乎有三种，找到根

源，也许就能帮自己解脱。

第一种，身体病痛、遭遇不幸等带来的生

理和心理上的痛苦。这种痛苦不能忽略，它往

往是在心里发出求救的信号， 告诉你自己该

休息或者减负了。 这时，最好找医生求助、找

朋友倾诉、甚至哭一场，调整一下，再重新开

始。

第二种，快乐结束后的痛苦。很多人在快

乐之后觉得痛苦、失落，感叹“好日子再长久

一点就好了”。此时，要相信生活，让自己学会

在生活中创造快乐和幸福。 比如回忆以前的

快乐时光、 看看路边的花花草草等， 保持积

极、开放的心态，快乐依然还会再次到来。

第三种， 对生活无法控制或难以改变带

来的痛苦。比如前面张新遇到的情况。这种痛

苦往往会让人精疲力竭、 感到力不从心。 此

时， 不妨接纳现实， 告诉自己这是成长的机

会、也是获得改变的机会。 也可以在生活中，

找一些其他的事情转移注意力， 给自己带来

快乐的感受。 （据《生命时报》）

伦敦大学最新研究表明

情绪最影响寿命

据《美国科学院学报》刊登一项英国的

最新研究发现， 情绪最影响寿命。 感觉快

乐、生活满意度高的老年人，寿命会更长。

研究负责人、 英国伦敦大学学院人口

健康部心理学教授安德鲁·斯特普托博士

表示，快乐与健康之间存在一定的关联性，

但目前的挑战是如何揭示其具体机理。

研究人员对 3850 名 52 岁 ~79 岁参试

者展开了长达 5 年的跟踪调查。 结果发现，

自诉最不快乐的 1/3 参试者死亡率超过

7%。 而自诉最快乐的 1/3 参试者同期死亡

率仅为 3.6%。研究者认为，如果这项研究能

对参试者继续进行 10 年 ~15 年跟踪调查，

那么“快乐者”和“悲伤者”之间的死亡率差

距还会更大。 （据《生命时报》）
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普及医学知识

消除乙肝歧视

□

鹤壁市传染病医院 史保生

目前，我国乙肝流行强度有所下降，但

由于人口基数大， 仍存在众多的乙肝病毒

携带者和肝炎患者，他们在升学、就业、婚

恋、家庭等方面普遍受到歧视。

歧视源于无知。 由于乙肝知识宣传力

度较弱， 很多人对乙肝的传播方式缺乏了

解，他们错误地认为，通过与乙肝病毒携带

者一起工作、学习、就餐等一般性接触而传

染乙肝。这种想法没有科学依据，完全是道

听途说、以讹传讹。

另外， 有些医院和企业为了自身利益

大肆宣传乙肝的危险性， 夸大乙肝病毒的

传染性，造成人们对乙肝的恐惧，加剧了对

乙肝的歧视。

近年来， 我国相继出台了一系列禁止

乙肝强制检测、 保护乙肝携带者平等权利

的法律和政策， 但缺乏执行力度和对违法

者的处罚力度。 而普及医学知识才是消除

乙肝歧视的根本。消除乙肝歧视现象，有赖

于政府部门干预和加强健康教育。 政府部

门应当根据科学研究的结论，以政策、法规

等形式保护乙肝患者的权益不受侵害。 应

大规模开展乙肝知识的科普教育， 通过健

康教育，普及相关知识，使更多人了解正确

的乙肝防治知识。

乙肝患者也为社会发展做出了巨大贡

献，其中不乏佼佼者。著名艺人刘德华身为

乙肝患者，不但事业成功，还担任了中国肝

炎防治基金会乙肝防治宣传大使。 人们应

停止对乙肝患者的歧视。

患者复查肿瘤消失

引发广泛讨论

专家提醒：

抗肿瘤没有神药

近日，郑州肿瘤患者任晓玲（化名）在

上海复查时，发现肿瘤竟然消失。这个消息

在病友间传得沸沸扬扬。 任晓玲既吃惊又

疑惑，“上海医保新药枫苓合剂， 我吃了 1

疗程，去医院检查，3 公分的肿瘤没了！ 我

一时间不敢相信。 ”

是误诊？ 还是碰到神药？

专家解答 建议复查

由于不敢相信这个结果， 任晓玲找枫

苓合剂咨询中心主任求证。中心主任表示：

服用 1 疗程后肿瘤完全消失， 确实出乎意

料，建议患者进一步复查。

中心主任提醒：抗肿瘤没有神药！肿瘤

是人类疾病中的顽症，应进行综合治疗，过

度手术、化疗是不可取的，更不能相信一些

吹嘘可根除肿瘤的神药。

枫苓合剂不是神药是好药

枫苓合剂是我国首个可替代手术、放

化疗的抗肿瘤新药， 该药得到了国家科技

部的大力扶持，全国 7 年临床表明，它对治

疗胃、肝、食道、胰腺、肠及肺、鼻咽、乳腺、

宫颈、前列腺等肿瘤，效果很好！ 因为疗效

突出，它已被补列入上海市医保用药（医保

编号：Z0131200010020）。

相关链接 >> 为了让河南患者也能用

到枫苓合剂，安阳市彰德路春草大药房 (海

鑫购物广场南侧 )已引进此药，并成立枫苓

合剂专家咨询服务处。

专家预约热线：0372-5065712
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健康之窗

早上伸个懒腰 中午小睡一会儿 晚饭别发牢骚

早上起床后深呼吸、伸懒腰

美国国家职业安全与健康

研究院沙特博士表示，学会管理

自己的一天，对减轻快节奏生活

带来的压力非常重要。

起床后， 别忘了打开窗户，

让新鲜空气给大脑“提神”，伸懒

腰，舒展一下身体，让一天有一

个“精神”的开端。

出门后与人打招呼

走出家门， 全新的一天开始

了。 不妨带着微笑，主动与碰上的

邻居、同事打个招呼，他们也会回

报你同样的微笑和问候， 让你带

着温暖的感觉开始一天的学习或

工作。

遇到难题与人商量

《精疲力竭的真相》一书作者、

心理学家麦斯庆指出，紧张、压力

容易让人产生孤立无援的感觉。

如果发现今天的工作很难完

成，不如马上向大家求助。 最好把

具体的问题说出来， 然后集思广

益，以免让自己一整天都陷在沉重

的情绪中。

整理办公环境

良好的工作或学习环境是活力

的来源， 既减少压力， 也有益于健

康。 先花点时间把堆积如山的文件

整理归类，接下来的时间会让你“有

的放矢”。 如果心中焦虑，可以把桌

椅靠墙摆放，这能让你感到踏实。

烦躁时到窗边站一站

沐浴自然光有利于稳定情绪 ，

但很多时候室内的自然光线不充

足。

因此，任务繁重、心情焦躁时，

试着走到窗边，沐浴一下自然光线，

也许心情会有所改善。

中午休息一会儿

《午睡的艺术》一书作者安东尼

发现， 中午小睡 15 分钟 ~30 分钟，

下午的表现会更好。 但时间不能太

长，否则大脑会进入“深睡眠”。

下午活动一下身体

经过一上午的“头脑风暴”，下午

再冥思苦想会有点儿“力不从心”。 不

妨动动身体，比如见客户、送材料等，

能帮你转换思路、缓解紧张情绪。

回家路上哼哼歌

一天的辛劳过后，该让自己放松

一下了。

回家路上，不妨听听音乐、哼哼

喜欢的歌 ， 音乐不仅能带来美好感

受，还能帮你转移注意力，忘掉工作

中的不快。

和家人共进晚餐

现代生活中， 晚餐时间是一家人

最好的沟通机会， 可以互相说说自己

的收获和见闻，但注意不要只发牢骚，

影响大家的心情。

睡前拥抱你的家人

拥抱他人不仅能增进感情的交

流， 还能有效克服消极情绪及孤独

感，让你带着温馨、满足的心情进入

梦乡。 （据《生命时报》）

一天好心情

10 件事带来

从早上睁开眼睛的那一刻开

始，谁都想拥有快乐的一天，可各种

难以预料的事情，很容易在无意间扰

乱我们的心情。 日前，台湾《康健》杂

志告诉我们，掌握一些小方法，就能

及时为情绪“拨乱反正”，让你一

天拥有好心情。

核心提示


