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门诊现场：“谢谢您这样问我，我现
在就希望能控制疼痛，每次痛感袭来，
生不如死，真想一死了之！”40 多岁的
骨癌患者杜先生初到医院就诊，听到医
生“你现在疼吗”的询问，忍不住热泪盈
眶。

夏晋蜀：不少癌症患者内心无助，再
伴有疼痛或剧痛，简直是痛不欲生，像杜
先生这样，很容易产生轻生的念头。这
就要求我们注重人文关怀，在诊疗服务
的基础上，关注其心理变化，提供情感服
务，满足患者的身心健康需求。

30多岁的傅先生罹患胆管癌，并骨
转移，疼痛两个月后来就诊。他对家人

大发脾气，否定所有的治疗方案，要求延
用以前的止疼药。我就跟他商量：“咱试
一天，然后再决定用哪个药，可以吧？”经
他同意后调整了用药，症状缓解，焦虑情
绪也随之减少。鉴于患者的多疑心态，
为防止病情反复，我们还特意提醒家属
要学会倾听，引导患者说出真实感受，共
同面对，同时注意自己的表达，避免不良
情绪传导，效果挺好的。

我院重症舒缓科从 2019 年开始致
力于癌痛终极控制，希望能为遭受癌痛
折磨的患者提供帮助。为提高他们的
生存质量，癌痛这种病，一定得治！

记者 霍 铮 文/摄

1.可以治疗失眠
许多人由于各种压力比较大，使身

体长期处于亚健康状态，因而经常会出
现神经紧张、焦虑甚至失眠的状态，不妨
用分心木泡水试一试。

可以取分心木 3克泡水，早晚各喝一
杯，尤其在晚上睡前一小时左右喝一杯，
坚持一段时间，对失眠会有比较好的功
效。如果出现严重的失眠情况，也可以
用分心木泡水饮用，并与您的主治医师
开具的中药一起服用，效果会更好。

当然，分心木不是对所有的失眠都
有效。分心木归脾、肾经，所以它对于脾
肾不足导致的失眠效果更佳。脾肾不足
的判断主要是有没有伴随腰膝酸软，纳
少便溏，舌质淡，苔白，脉沉迟等脾肾不
足的表现。

2.具有补肾固精的功效
男性如患有性功能障碍或者有夜尿

频繁的症状，也可以使用分心木泡水喝，
会有一定的保健作用。分心木还有一定
的行气活血补血效果，女性如果有月经
失调或尿血等症状时也可以配合使用分
心木泡水喝。另外，如果您经常感到腰
酸腿痛，在按时服药的同时，也可以用分
心木泡水喝。

长期喝具有固本补气、增强体质、提
高免疫力等功效。

痛经，是许多女性难以言说的痛。有
人抱着“忍忍就好”的态度，也有人干脆吃
止痛药解决。还有很多女性都会喝点红
糖水。其实红糖水主要起到补充能量的
作用，并不能止疼。喝热水、热敷虽然可
能有助于缓解经期不适，但对痛经来说效
果有限。有一个缓解痛经的方法，你肯定
想不到——吃榴莲。

西安交通大学第二附属医院妇产科
专家田莲珍教授表示，适当吃点榴莲可以
缓解痛经。

榴莲中维生素C、B族维生素以及矿
物质锰含量丰富，还含有一定量的烟酸、

叶酸、磷、镁、钾，是水果里的维生素佼佼
者，适当吃对提高免疫力有益，并且还含
有丰富的铁元素，有助于缓解贫血的情
况。

安徽医科大学第一附属医院产科主
任医师杨媛媛也表示，榴莲性热大补，可
以温经通脉、活血散寒，对痛经、月经量少
的女性非常有好处。

榴莲是一种名副其实的高能量食物，
100克榴莲果肉中大约含蛋白质 2.6克、脂
肪 3.3克、碳水化合物（糖类）28.3克。国
家农产品保鲜工程技术研究中心研究员
陈存坤建议，吃榴莲一天不要超过 200克。

锻炼身体是好事，但不少中老年人对
运动健身的正确方法总是一知半解，有时
健身反倒会“伤身”。

甩肩锻炼
很多老年人在小区健身时，喜欢频繁

做一些上举的动作，包括单杠或吊环中的
转肩、棒球的投球、举重抓举等，这样会加
重肩关节的负荷，造成或加重肩袖撕裂，
从而出现肩部疼痛。

与肩周炎可以自愈不同，肩袖损伤如
果不治疗或者以错误的方式锻炼，只会越
来越糟。

所以，中老年人在锻炼时，应避免运
动幅度较大的肩部动作。如果有肩部不
适，查明原因再行治疗，千万别以为自己
活动活动就能痊愈。

◆弯腰够脚面
双腿直立弯腰用双手够脚面是个伸

展筋骨很好的方法。但是，年纪大了做这

个动作，对脊柱、骨骼、肌肉乃至血压都会
造成不良影响。此外，所有过度弯屈的动
作都不适合老人。

因为老人的平衡能力差、关节较硬，
萎缩的肌肉无法更好地保护关节，大幅度
弯腰易造成牵拉伤和关节错位。而且，如
果弯腰过快过猛，会导致脑部血压剧烈变
化，诱发脑出血。

◆头部绕圈
很多老人经常做头颈部绕旋练习，认

为这样对颈椎好，也有利于缓解颈肩部的
酸痛。

其实，如果老年人患有重度动脉硬化
或是已经有颈动脉斑块形成，头颈部剧烈
绕旋，可能出现头晕恶心呕吐，甚至跌倒，
重则会酿成动脉斑块脱落，导致意外事件
的发生。

因此，老年人进行头颈部锻炼要适
度，应降低动作幅度、速度和绕旋力度。

对症施治对症施治，，可缓解癌痛可缓解癌痛
出诊名医

夏晋蜀，太原市第二人
民医院重症舒缓科主任，主任

医师，美国国家康复中心访问学
者，山西省抗癌协会癌症康复与姑
息委员会副主任委员，擅长肿瘤患
者及慢性危重症患者的综合治
疗，尤其对癌症疼痛控制、肿

瘤营养、肿瘤康复有着丰
富的临床经验。

癌痛是癌症患者的常见症状，尤其是晚期癌症患者，60%至 80%伴有
疼痛，其中 50%为中、重度疼痛。

与普通疼痛相比，癌痛比较剧烈，持续时间长，并伴有心理变化。数
据显示，我国每天约有上百万癌症患者遭受着癌痛的折磨。事实上，癌痛
本身就是一种慢性病，须尽早得到专业治疗。

门诊现场：“大夫，我背疼得越来越厉
害，本想忍一忍就过去了，还是集中精力
抗癌要紧，可实在太难熬，您给想想办法
吧！”50多岁的肺癌患者陈先生前来就诊。

夏晋蜀：不少癌症患者和陈先生一
样，专注于治疗肿瘤，忽略了对癌痛的治
疗，生存质量并不高。其实，癌痛是有方
法缓解的。根据癌痛的不同病因，即肿瘤
本身、肿瘤治疗、神经病理性、骨转移，以
及重度焦虑、抑郁，我们会进行综合评估，

对症施治。
目前，癌痛治疗严格遵循世界卫生组

织提出的“三阶梯”原则，即根据患者疼痛
主诉，按照临床疼痛的不同分级，有针对
性地、区别实施的疼痛治疗。0至 3分为
轻度疼痛，首选第一阶梯药物，如布洛芬
等非甾体类抗炎药；4至 6分为中度疼痛，
选用第二阶梯药物，如曲马多等弱阿片
类；7至 10分为重度疼痛，选用第三阶梯
药物，如吗啡缓释片等强阿片类。

一提到阿片类药物，有的患者会表露
出对成瘾的担忧。其实，药物的成瘾需要
瞬时间达到很高的血药浓度，在医生的指
导下使用阿片类药物，不会产生精神上的
依赖感。

门诊现场：“大夫，听说有一种止痛仪
器可以随时给药，我爸可以用吗？他疼起
来直撞墙，我只希望他好受些。”王女士为
癌痛折磨的父亲寻求解脱之法。

夏晋蜀：王女士说的是病人自控镇
痛，一种经医护人员根据病人疼痛程度和
身体情况，预先设置镇痛药物剂量，再交
由病人“自我管理”的疼痛处理技术。

“三阶梯”止痛，原则上可有效缓解八
九成的癌痛，但还有部分患者因种种原
因，无法解决疼痛问题，于是，病人自控镇
痛技术应运而生。临床指南推荐使用静
脉或皮下途径对患者进行药物滴定，特别
适用于无法吞咽或有阿片类药物肠道吸

收障碍的患者。滴定式治疗，就是给予治
疗措施后，要不停地评估、不停地调整治
疗、不停地再评估。

曾接诊过一位 36岁罹患肝癌伴肠转
移的患者杨先生，他腹痛、背痛严重，不能
进食、躺平，曾在某院打止痛针、贴止痛
贴，都无法缓解。我们诊断为难治性癌痛
伴神经病理性痛，用自控式镇痛泵止痛。
将既往的用药剂量换算成背景剂量，根据
疼痛评估设定追加剂量，疼痛加重时患者
可静脉给药自己追加。时间不长，杨先生
的癌痛得到了控制。这种治疗，省去患者
喊疼后、大夫评估、再让护士取药、配药的
时间，可快速止痛，效果不错。

忍痛不可取 大多数可缓解

自控镇痛 远离癌痛 人文关怀 亦是“良药”
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做法一：把分心木洗好之后，放入锅
内（不要用铁锅、铝锅），加水 500 毫升，煎
沸 20-30 分钟，滤掉分心木喝水。早晚各
一杯，两周之后就会有较明显的变化。

做法二：将分心木、核桃仁、外壳洗干
净之后一起放入锅中，大火烧开，小火慢
煮一个小时。然后将外壳以及分心木捞
出（小窍门：可以提前将外壳以及分心木
用布袋包好），留下药液以及果肉，一天三
次，饭前半个小时服用效果更好。

坚持一个月你就会发现身体已经慢
慢发生改变。

有些人在服用分心木水时可能会有一
些不良反应，这是因为分心木味苦、涩，所
以它的作用偏收敛，有些脾胃虚弱的人就
容易出现胸闷恶心、腹胀等情况，此时应
该暂停服用，过一段时间之后这些症状就
会消失，然后可以再适量服用。脾胃不好
者最好在医生的指导下使用，适当搭配其
他中药。如果服用了两周左右，症状没有
明显的变化，说明您可能不是脾肾不足导
致的失眠，这种情况下就需要找医生帮忙
指导或治疗。

核桃分心木是个宝 张惠敏

（作者单位：山西省中医院药剂科）

制作方法

温馨提示

平时我们在吃核桃的时候总是敲开核桃取出核桃仁，顺手就把核桃外壳和分
心木当废物丢弃了。殊不知分心木还是个宝，它也是一味很不错的中药。

分心木，又名胡桃衣、胡桃夹、胡桃隔。也就是核桃果核内的木质隔膜。《中国
药典》记载：分心木，苦、涩，平。归脾、肾经。涩精缩尿，止血止带，止泻痢。用于
遗精滑泄，尿频遗尿，崩漏，带下，泄泻，痢疾。

分心木的功效

吃榴莲有助缓解痛经 邓玉

健身莫“伤身”
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