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中青报·中青网记者 谭思静

95后方慈很会处理衣物上的血迹，棉质、羊绒、

聚酯纤维面料等，都有不同的处理方式。“生理期

时，我像是个冷静处理‘血案现场’的‘杀手’。”

这种从容源于她十余年的特殊经历——从小学五年

级开始，严重的痛经伴随大量出血，导致她频繁弄

脏衣物。“每次生理期的头两天，如果没有特别的

事情，我都待在家里，这样可以随时应对‘血喷’

时带来的各种不便。”但最近她却不得不去看妇科

医生，因为生理期大量失血，她出现严重贫血症

状：面色惨白，浑身乏力。

来到医院，医生对着方慈惊呼：“你怎么不早

点来看医生！”

方慈无奈道：“我以为痛经是每个女性都要经

历的事情，我只是比较严重罢了，而且妈妈告诉

我，等生了孩子就不痛了。”

可事实真的是这样吗？

痛经的影响因人而异

“痛经可能是身体发出的警报信号。”北京妇产

医院妇科主任医师王玉在接受中青报·中青网记者

采访时强调。西医认为，痛经分为原发性痛经与继

发性痛经：前者多发生于青春期女性，无明确器质

性病变；后者则由于某种特定疾病继发产生，与子

宫内膜异位症、子宫腺肌病等疾病相关，且发病率

逐年上升。

“原发性痛经在青春期多见，如果出现痛经进

行性加重、性交痛、口服止痛药物效果不好，需警

惕继发性痛经的可能。”王玉解释道。

许多女性都认为痛经是正常现象，“忍痛”也

是理所当然，这是很大的误区。“痛经如果影响到

日常生活，应该来医院检查，排除继发性痛经，也

就是因疾病引起痛经的可能性。即使是原发性痛

经，长期疼痛也会对工作、生活、学习造成不利影

响，应该进行相应的治疗。”

“长期慢性疼痛是一种恶性循环。”王玉提到，

反复疼痛刺激会导致中枢敏化——大脑对疼痛信号

的敏感度异常升高，如同长期反复被刺痛的皮肤，

以后轻微刺激即可引发比较严重的疼痛。“除了身

体痛苦，痛经还会带来情绪困扰。慢性疼痛本身就

是一种不良刺激，患者可能变得焦虑、易怒，甚至

因不被理解而自我怀疑。”王玉说。

中医如何解释痛经

北京中医医院妇科主任黄玉华向记者解释：“中

医认为‘通则不痛，痛则不通’。”简单来说，就是身

体里的气血如果运行顺畅，经期就不会感到疼痛；反

之，如果气血运行受阻，就会发生疼痛。

导致疼痛的原因有很多，黄玉华将其分为“实”

和“虚”两大类。

实，就像河道里堵了石头，水流不过去。比如瘀

血、痰湿这些“实物”堵在经脉里，气血自然无法

顺畅运行。这种情况下的痛经，往往疼得比较剧

烈，而且越按越疼。这时候，就需要用一些活血化

瘀、祛湿化痰的方法，把“石头”搬走，让气血重新

流动起来。

虚，则像是河道本身出了问题，比如水土流失导

致河床干裂，或者水源不足，水流无力。这就是中医

说的“不荣则痛”。当身体气血不足，经脉得不到足

够的濡养，也会出现疼痛。这种痛，通常是隐隐作

痛，热敷一下会感觉舒服些。这时候，就需要用一些

补益气血、滋养经脉的方法，让“河道”恢复生机，

让水流重新充沛起来。

但黄玉华强调，痛经往往不是单纯的“实”或

“虚”，而是虚实夹杂。就像河道里既堵了石头，水源

又不足，这时候就需要既搬石头，又补水，双管齐

下。所以，治疗痛经时，中医会根据每个人的具体情

况，虚实兼顾，既通又补。

“痛经的原因多种多样，情绪、饮食等都会影响

气血的运行。比如，经期吃冷饮，穿露脐装，或者情

绪波动大，都可能导致痛经。”黄玉华说。

对于“许多女性一受凉就容易痛经”，黄玉华解

释，寒凉的东西会遏制气血的运行，就像河流在冬

天会结冰一样，气血在寒凉的环境下也会变得凝滞

不畅。比如，有些女性在来月经的第一天喝了一口

冰水，就疼得要命，这就是寒凉导致气血不通的典型

例子。

除了受凉，饮食也是影响痛经的重要因素。黄玉

华特别提到了螃蟹，中秋前后吃螃蟹的人很多，痛经

的患者也会增加。“阴寒的食物会影响气血的运行，

导致痛经加重。”

当然，生活习惯也是不可忽视的因素。黄玉华

说，体质与生活习惯密切相关，不注意保暖、爱吃冷

饮等习惯，都会导致体质偏寒，从而引发痛经。

科学治疗让疼痛可控

“很多女性宁愿疼到冒冷汗在床上打滚也不敢吃

止痛药，这同样是很大的误区。”王玉告诉中青报·中青

网记者，短期、合理服用止痛药是安全的，“每月经期吃

2-3天，短期内一般不会产生严重副作用。”她建议在

月经来潮时即刻服用止痛药物，效果较好。对于担心产

生药物依赖的患者，黄玉华表示可结合中医治疗方法：

“针灸、艾灸可缓解痉挛，中药调理气血，与止痛药并不

冲突。”

止痛药物治疗效果逐渐不好，本身也是一种危

险信号。“比如说痛经越来越严重，以前吃一粒止

痛药就行了，现在吃两粒都不行，这不一定就是

耐药，还可能是继发性痛经的征兆，尤其像子宫

内膜异位症，在这类疾病进展过程中就有这样的

特点。”王玉说。

当前针对痛经的治疗手段也十分多样，因此无论

是原发性还是继发性痛经，女性都不必再忍痛。原发

性痛经，可在医师指导下口服止痛药物或短效避孕

药；对于继发性痛经，需针对病因治疗。王玉提到，很

多疼痛比较严重的子宫腺肌病或者子宫内膜异位症

的患者通过药物治疗，都能达到一个很好的效果，提

高生活质量。

中医讲究辨证施治，需结合体质来辨别实、虚、寒、

湿。黄玉华建议，“有人吃凉的痛经加重，有人因情绪郁

结发病，都是因为个人体质不同，需个性化调理方案”。

王玉呼吁：“希望更多女性注重关爱自己的身体，

不必默默忍受疼痛。”

女性疼痛需要被看见

如何预防和治疗痛经呢？黄玉华告诉记者：“需

要综合考虑多个方面，从生活常识出发，做好日常的

保健工作。”她建议：首先，日常生活中要注意保

暖，避免受凉；其次，在月经前后要特别注意饮食，

少吃冷饮和阴寒的食物，可饮用生姜红糖水驱寒或玫

瑰花茶疏肝理气，也可以敷热水袋加快血液循环让自

己感觉舒服一点；最后，要保持充足的睡眠和适当的

运动。

保持好心情也很重要。“疼痛跟情绪有一定的关

系，如果生理期情绪不佳，疼痛的感觉可能会更强烈

些。”王玉说。

黄玉华在接诊时遇到过女性向她哭诉，“痛经被

认为是矫情，不被周围的人理解。虽然疼痛无法感同

身受，但我们可以给痛经女性多一些理解与关爱”。

黄玉华呼吁一些人转变观念：“疼痛不该被污名化为

‘娇气’。”她建议企业可以将“健康关怀”纳入管理

制度，“真正的进步，是让女性无须证明自己‘够

痛’才能获得休息权”。

“从青春期到更年期，在不同的阶段，女性都

有可能遭遇疼痛。”王玉在采访最后说道。当医学

手段已能有效控制多数痛经，社会更需要打破

“忍痛文化”，让女性敢于说出“我疼”，并坦然寻

求帮助。

（应受访者要求，文中方慈为化名）

痛经非小事 医生呼吁打破“忍痛文化”

中青报·中青网记者 夏 瑾

今年春季以来，“体重管理”持续成为公众关心

的热点。体重是评估人体营养与健康状况的核心

指标，每个人都是自己健康的第一责任人。如何管

理体重才更有效？“管住嘴”“迈开腿”就够了吗？中

日友好医院的多学科医生，针对体重管理的常见

问题进行了解答。

“练哪儿瘦哪儿”是一个伪命题

网络上流行很多瘦腿、瘦腰的运动减肥方法，然

而很多人练习之后发现效果并不明显，这是什么原

因呢？

中日友好医院康复医学科主任江山表示，“练

哪儿瘦哪儿”其实是一个伪命题。“身体里的脂肪

就像是装在桶里的水，不是从桶的哪个部位舀

出，哪个部位的水就减少。脂肪减少也是全身性

的，而不会发生在某个特定部位。”

江山进一步解释说，很多人会通过卷腹锻炼

来瘦腰，但实际上，卷腹可以增强腹直肌的力量，

却并不会直接起到瘦腰的效果。因为腹部脂肪的

减少是随着整个身体脂肪含量的减少而发生的。

在减肥的时候，脂肪多的部位瘦得较快，脂肪少的

部位瘦得较慢，这种现象会让人们误以为局部减肥

有效，但其实这只是全身脂肪分布的自然规律。因

此，如果想要瘦腰，不能只依赖于腰部的锻炼，而是

要通过合理饮食和运动，减 少 整 体 脂 肪 含量，进

而达到瘦腰的目的。

“喝凉水都胖”怎么办

很多正在减肥的人会抱怨，自己明明吃得不

多，却还会长肉，甚至“喝凉水都胖”，这是怎么

回事呢？

中日友好医院营养科主治医师于永超认为，在

排除疾病和药物影响因素后，如果“觉得吃得不

多”却依然会变胖，很可能是因为“吃得不多”未必

是真实情况。有些人可能只是饭吃得少，但客观上，

一天中吃的所有东西的总量却并不少。

不过，现实中确实存在吃得很少，却很难瘦下来

的情况。于永超说，这是因为这些人曾经有过节食减

肥的历史。如果经过多次反复节食，身体的基础代谢

率会降低，变成“易胖体质”，从而使身体合成脂肪

的效率增高，导致吃一点东西就会变胖。

此外，很多上班族还存在“过劳肥”的现象，这

是因为，在睡眠不足、压力比较大的情况下，皮质醇

会升高，从而导致体内脂肪向躯干部位聚集，也就是

所说的“向心性肥胖”。

于永超说，评价一个人的胖瘦，不能简单地看身

高和体重，更要关注代谢参数，进行身体成分分析。比

如一个“肌肉型”的人，就像大草原上奔跑的骏马，虽然

吃得不少，但运动量很大，也就不会存在“吃什么都胖”

的情况；而一个“脂肪型”的人，即使吃得不多，也会把

脂肪储存在腹部，就像沙漠里的骆驼，将脂肪都储存在

驼峰一样。

于永超说，体重管理最关键的是要“稳”，不能

过度节食。要通过规律饮食，将基础代谢“养”上

去，再通过运动，锻炼肌肉，把自己的状态从“骆

驼”变成“骏马”，从而解决“喝凉水都胖”的问题。

生酮饮食法减肥有弊端

《中国超重/肥胖医学营养治疗指南 （2021）》 里

推荐了低碳水化合物饮食的减重方法，通过适当降低

碳水化合物的摄取量，达到减重的效果。

于永超提醒，低碳水化合物饮食过程中不能走极

端，例如正常饮食中的碳水比例通常是 50%-65%，

想要减重的人群可以将其降低到 40%左右。但是如果

完全戒掉碳水化合物，例如采取网上流行的生酮饮食

法，则会给健康带来很大风险。生酮饮食法能够将脂

肪快速分解，并通过尿液排出，但同时需要付出心情

烦躁、抑郁、失眠、脱发、便秘，以及女性生理期不

规律的代价，尿酸高的人还很有可能痛风发作，血脂

高的人会加重动脉粥样硬化的进程。

如何判断自己是否需要减重

需要注意的是，体重管理并不意味着以瘦为美。在

关注体重管理的同时，先要判断自己是否属于超重和肥

胖人群。那么，如何评估自己的体重是否正常？什么时

候需要减重呢？

中日友好医院体检中心主任马骁介绍，临床常用

的体重评估方法有三种，第一种是体重指数，也叫体

质指数，即 BMI。对于中国人群来说，18.5≤BMI≤
23.9， 属 于 正 常 范 围 ； 24≤BMI≤27.9 属 于 超 重 ；

BMI≥28属于肥胖。不过，BMI的评估方法具有一定

局限性，不能明确区分脂肪和肌肉的重量，可能会将

肌肉发达的运动员型人群误判为超重和肥胖。

第二种是腰围和腰臀围比，中国成年男性腰围≥
90厘米，女性腰围≥85厘米，即可判定为腹型肥胖，

也叫中心型肥胖。腹型肥胖比 BMI定义的肥胖对体

内代谢健康影响更大，因此，大腹便便的“苹果型”

身材的人群，需要进行积极的体重干预。

第三种方法是体成分分析，即通过生物电阻抗分

析法，根据脂肪、水、肌肉导电强弱的不同，来综合评

估肌肉、脂肪的分布是否合理。这种方法可以检测出

“隐形的胖子”，也就是 BMI和腰围测量在正常范围，

但体脂率（体脂率是人体脂肪重量占总体重的百分比，
中国成人男性的体脂率大于25%、女性大于30%就属
于肥胖的状态——记者注）其实已经超标的人群。

上班族管理体重的三个要点

肥胖与不良生活方式密切相关，然而，加班、熬夜、

饮食不规律是很多上班族的生活常态，这部分人群应

如何有效管理体重？

马骁表示，体重管理没有捷径。要想有效控制体

重，必须从调整生活方式做起。

马骁介绍，管理体重有三个要点：首先要重视，要意

识到超重和肥胖状态会对健康产生严重影响，甚至可能危

害生命。其次要掌握吃、动、睡眠和心理调整的科学办法。

在饮食方面，可以按照中国居民平衡膳食宝塔

（2022）推荐的种类和数量进食，同时采用一些辅助性

的小技巧，例如用小型餐具来减少主食的摄入，控制吃

饭速度（太快进食也会增加肥胖和超重的风险），调整

进食顺序——先吃蔬菜，再吃蛋白质类，最后吃碳水化

合物、谷物类，科学的进食顺序对避免血糖升高和体重

增加也会起到一定效果。

在运动方面，对于紧张忙碌的上班族来说，可以利

用碎片化的时间进行运动。比如把上下班的交通方式

改为骑车或者跑步，在开会时通过局部运动来锻炼肌

肉力量，尤其是四肢肌肉力量。

在睡眠方面，需要养成良好的睡眠习惯。高质量睡

眠有助于调节体内激素平衡，控制食欲。而在睡眠不足

时，身体会分泌更多的饥饿素，使人更容易感到饥饿，

从而增加食物摄入。

在心理方面，要调整心理状态，缓解压力，避免因

压力导致过度饮食。

最后，要在身边营造关注健康体重的氛围，比如跟

家庭成员一起运动，控制饮食；同事之间互相提醒，一

起做工间操。互相督促的环境更有助于养成体重管理

的习惯。

体重管理全攻略 这样才是科学减重

□ 江大红
中青报·中青网记者 刘昶荣

“孩子确诊为淋巴瘤时，我们感觉天都要塌了！他

一开始是关节痛，完全没想到竟然是淋巴瘤。”阳阳

（化名）妈妈回想起孩子的诊断过程仍心有余悸。

4月 15日至 21日是全国肿瘤防治宣传周。记者

从接诊阳阳的国家儿童医学中心、北京儿童医院获

悉，对于儿童及青少年来说，淋巴瘤是常见恶性肿瘤

之一，发病率仅次于白血病、中枢神经系统肿瘤。

淋巴瘤是源于淋巴系统的恶性肿瘤，由于人体

淋巴组织遍布，淋巴瘤的症状也可以表现在各个器

官。它是异质性极强的一种恶性肿瘤，被形象地称为

“最擅长伪装的肿瘤”，儿科医生在日常诊疗中最需

要警惕“万病皆可淋巴瘤”。

关节反复肿痛 3个月，无奈千里
进京求医

阳阳今年 6 岁，已在北京儿童医院肿瘤内科规

范治疗两个多月。去年 9月，阳阳在一次头部外伤后，

出现手部、脚部的小关节反复肿胀、疼痛，当地医院怀

疑是风湿性关节炎，多次就诊甚至住院。使用消炎药

等治疗后，病情虽有好转但仍反复，始终未能痊愈。由

于担心是白血病，当时还做了骨穿，并未发现异常。

2024 年 12 月 30 日，阳阳妈妈带着他来到千里

之外的北京儿童医院，经风湿科、超声科、泌尿外科、

病理科、肿瘤内科等多学科团队协同诊断，确诊淋巴

瘤。目前，阳阳已完成 3次化疗，关节疼痛症状早已

消失，预后向好。

阳阳到达北京儿童医院的“第一站”是风湿科主任

医师邓江红的门诊。在详细问诊、查阅以往病例后，考

虑阳阳病史较长、腿部有肿胀，外院拍片显示有骨髓水

肿，不排除关节炎。但邓江红认为，风湿疾病并不能解

释孩子的所有症状，便给他开了进一步检查。“孩子妈

妈当时无意中说起，阳阳阴茎上有个小包块，我就建议

去泌尿外科就诊，并给他开了一个泌尿系统 B超，心想

万一跟关节疼痛有关呢。”邓江红说。

正是阳阳妈妈不经意间的一句话，为阳阳的确诊

提供了关键助力。超声科王佳超医生在做超声时，发现

阳阳阴茎的包块大小为 1.5×0.8×0.6厘米，该肿物回声

低，血流信号丰富，看着不像良性的，于是立即找超声

科主任王晓曼会诊。王晓曼会诊后与王佳超诊断一致，

考虑很可能是恶性肿瘤，当即便与泌尿外科主任医师

宋宏程电话沟通。

接到电话时，宋宏程正在门诊出诊，给阳阳加了

号。他详细问诊后认为，这个富含血供的实性占位，

肿瘤的可能性很大，而且目前诊断无法解释孩子的

所有症状，建议手术切除，通过病理检查明确诊断。

随后，宋宏程及时为阳阳协调安排手术。

多学科高效联动，15天确诊淋巴瘤

今年 1月 7日，宋宏程和泌尿外科主治医师刘沛主

刀，为阳阳进行了肿物切除。术中发现肿物主要在布氏

筋膜层面生长，而这里遍布供应阴茎头血运的血管和

神经，如果对相关解剖技术不熟练，不仅可能无法完整

切除肿物，还存在导致阴茎头坏死的风险。宋宏程团队

凭借娴熟的尿道下裂解剖技术，最终为阳阳顺利完成

了手术，并避免了对孩子阴茎的伤害。

此时，“接力棒”传到了病理科副主任张楠手上。“我

们结合病理、病史、发病部位及形态、患儿年龄等发现，

竟然是淋巴造血肿瘤。”张楠表示，淋巴瘤是一种相对常

见的肿瘤，但阳阳这个病变首发在阴茎上，十分少见。考

虑到病理的特殊性和借鉴意义，病理科还组织了包括国

家儿童区域医疗中心病理科医生在内的大讨论。

“我本以为，孩子包块切了就没事了，没想到再接

到医院电话，竟然是淋巴瘤，真的是晴天霹雳。”阳阳妈

妈说。孩子确诊后就想着赶紧给孩子最好的治疗，很快

她便带着阳阳再次进京，在北京儿童医院肿瘤内科接

受规范化诊治。

事实上，和阳阳妈妈一样，专家们也都感到十分吃

惊。像阳阳这种以关节疼痛为主要症状、以阴茎占位为

主要表现的淋巴瘤患儿，在临床中很少见。宋宏程说：

“得知病理结果时，我们都有种‘豁然开朗’的感觉，这

样孩子的症状就都能解释得通了。我们也很高兴，孩子

及时得到诊治，没有耽误。”

1月 21日，农历小年的前一天，阳阳来到肿瘤内科

副主任段彦龙门诊，被收入北京儿童医院顺义院区进

行评估和规范化疗，春节期间化疗也如期完成。

淋巴瘤最擅长“伪装”，这些信号要警惕

“阳阳属于比较幸运的，当时还没有发生骨髓浸

润，属于中早期。治疗不到 1个月，关节肿胀、疼痛的症

状便消失了，后续只要坚持规范治疗，治愈率很高。”段

彦龙表示，肿瘤不等人，一定要早诊早治。

北京儿童医院组建了包括超声科、病理科、外科等

在内的多学科儿童淋巴瘤早诊团队，帮助患者在最短

时间内明确诊断，不走冤枉路。

段彦龙表示，如果发现孩子出现淋巴结肿大，包括头

皮、颜面、躯干等在内的身体部位发现异常包块，要高度警

惕，同时可伴或不伴有发热、盗汗、乏力、消瘦等全身症状。

他特别提醒，淋巴瘤十分“狡猾”，临床表现各种各

样，有的表现为突眼、鼻部肿物，而且生长速度极快，十

几天时间就可能长到直径 10厘米；有的表现为关节肿

痛，这是因为淋巴瘤侵犯关节组织；还有的表现为皮肤

瘙痒、反复溃疡等皮肤症状，或食欲减退、腹痛、肠套叠

等胃肠道症状……建议出现以上不明原因的症状时，

家长要高度警惕，及时带孩子就医。

“儿童淋巴瘤的治疗以化疗为主，治愈率远高于成

人，综合起来可达 80%以上，但早期发现、规范治疗最关

键。治疗的目的除了传统意义上的‘保命’，还必须考虑孩

子的生长发育和远期生活质量。”段彦龙表示，儿童罹患

了淋巴瘤并不可怕，早发现、早规范治疗可以改善预后。

它是儿童青少年常见肿瘤中“最擅长伪装的肿瘤”

4月 15日-21日是全国肿瘤防治宣传

周。现代医学研究表明，许多类型的肿瘤

在早期阶段往往没有明显症状，通过定期

筛查发现潜在健康问题至关重要。

根据国家癌症中心发布的数据，2022
年我国恶性肿瘤新发病例为 482.47万例。

发病率排名前三的癌种分别为：肺癌、结

直肠癌、甲状腺癌。

针对这三大常见肿瘤，该如何早筛和预

防，北京大学人民医院专家给出相关建议。

如何早筛和预防
三大常见肿瘤


