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路怒症是指人们在日常生活中受
到各方面压力后，在驾驶或乘坐交通
工具时，遇到突发事件如被插队、堵
车、恶意远光照射或者鸣笛挑衅后产
生的手势、语言等向对方攻击的行为,
是当下社会人群在进行驾驶或乘坐交
通工具时产生强迫性焦虑的一种表
现。

路怒症背后的心理机制主要因
当事人长期压力过大无法自我调理
与消化导致。这些压力包括工作压
力、经济压力、孩子学业造成的压力
等，而各方面的压力容易导致情绪
易怒。遭遇诱发事件时，比如拥堵
的交通、恶劣的天气、路上用时的拉
长、其他交通主体的行为等，在多方
压力交织的结果下，伴随着过激行
为与过激语言，每个人的攻击性与
争吵欲会有一定程度的提高，从而
发生路怒症。

一般来说，路怒症在交通高峰时
容易发生。尤其在早中晚交通拥堵高
峰时，人的情绪可能较为低落或者感
到压抑，在遇到堵车、插车等突发事件
就容易导致情绪爆发。

路怒症有哪些表现

1.开车骂人成常态。
2.驾车情绪容易失控，一点堵车

或碰擦就有动手冲动。
3.喜欢故意拦挡别人进入自己车道。
4.开车时和不开车时脾气、情绪

像两个人。
5.前面车辆稍慢就不停鸣喇叭或

打闪灯，甚至破口大骂或威胁恐吓、故
意撞车。

6.危险驾驶，包括突然刹车或加
速、跟车过近。

7.喜欢在马路上和其他司机竞
争，超过对方就高兴，被对方超过就懊
恼。

8.看到别的司机错误或不守规矩
的动作时，尽管没妨碍自己，但厌恶的
情绪仍会油然而生等。

患了路怒症怎么办

开车路上减压、避免坏情绪伴随
的方式有很多种，各位驾驶员一旦觉
得心烦气躁，不妨尝试以下做法：

1.多深呼吸几次。
2.试着与前行车辆保持一定车距。
3.开窗让新鲜空气进入车厢。
4.听比较轻松的音乐。
5.将车停在路边稍作休息。
6.有心事的时候可以先打个电话

给好朋友倾诉一下，心情舒畅后再上
路。

7.车上放一张全家人幸福的合
照，不开心的时候看一看。

行车“路怒”极易引发严重后果，
请广大驾驶员严格遵守交通法规，保
持良好心态，切勿开“斗气车”，共同维
护良好出行环境。 （本报综合）

本报讯（记者 何军林 通讯员
熊春花 刘四新）10月21日，由广东
省中医药学会、广州中医药大学、广州
中医药大学第一附属医院主办的第十
三届国际经方班暨第二十三期全国经
方临床运用高级培训班在广州中医药
大学第一附属医院重庆医院（重庆市
北碚中医院）举行，20位国内外经方
专家线上线下授课，400余名学员现
场聆听专家分享，共同推动中医药传
承创新发展，助力中医药人才培养。

“经方班为弘扬仲景思想、传播中
医绝学做出了重要贡献。”国医大师王
庆国说。中国科学院院士仝小林提
出，国际经方班是中医走向世界的一
个窗口，中医人要肩负起实现中医药
的现代化、国际化的使命和担当。

本次经方班授课内容分为“大师
引航”“名医指点”“港台新见”“海外名
家”4个模块。课程主题鲜明，从经方
运用切入，囊括妇科、肿瘤、急诊等多
种临床学科，涉及方药、针灸，并对疑

难病、罕见病、危重症提出新观点和新
思路。

“柴胡桂枝汤充分体现了‘必先五
胜，疏其血气，令其调达，而致和平’的
原则。”国医大师王庆国妙用柴胡桂枝
汤，深入浅出地阐述了从柴胡桂枝汤
看《伤寒论》对《内经》学术思想的继承
与发展。中国科学院院士仝小林分享
了《量效求真》，仝院士考证古籍用药
剂量，溯源历代医家在治疗不同种类
疾病时的使用药量，就目前中国药典
中规范的用药量与临床使用需求不符
的情况提出了自己的建议，呼吁灵活
放宽中药用药剂量，以适应当下疾病
的用药环境。

会上，全国名中医王辉武教授畅

谈了“伤寒最多心病”的学术价值，广
东省名中医李赛美教授分享免疫相关
性糖尿病六经辨治思路与临床探讨，
香港浸会大学卞兆祥教授结合临床典
型案例讲授经方实践，台湾耿诚中医
诊所院长李耿诚教授介绍了经方在妇
科疾患的临床应用，经方大师倪海厦
传人李宗恩博士在线讨论了急重症救
治病例，马来西亚中医总会谢奇教授
分享了深针疗法治疗各种眼疾疑难重
症实例报告……专家们倾囊相授，为
海内外学员带来了满满干货和精彩的
经验分享。

据悉，上世纪90年代第一期经方
运用高级研修班，以邓铁涛、熊曼琪等
广州中医药大学第一附属医院教授领

衔的专家团队，点燃了经方
学习的火把，截至目前已分
别成功举办了23期，2011
年，广东省中医药学会、广
州中医药大学、广州中医
药大学第一附属医院共同
举办国际经方班至今已有
十三载，受到了国内外业
内专家、教授的共同支
持，致力于仲景学术研修
与推广，创新跨省、跨境、
跨国合作的经方推广模
式，获广大学员普遍好
评，成为享誉海内外的
中医继续教育品牌项
目。

一运动就全身起红疹 小心是胆碱能性荨麻疹

如何有效预防和治疗宫颈癌

传承创新推进区域中医药发展
——第十三届国际经方班暨第二十三期全国经方临床运用高级培训班在重庆举行

路怒症：

马路上的隐形杀手

吃白果需谨慎
食用不当易中毒

头发长会吸收人体很多营养？

□舒锦

宫颈癌是妇科最常见的三大恶性
肿瘤之一，发病率居女性生殖系统恶
性肿瘤第 2 位，位列女性癌症第 4
位 。 2008 年 德 国 科 学 家 Harald
Hausen首次明确了高危型人乳头瘤
病毒（HPV）感染与宫颈癌的关系，由
此获得了当年诺贝尔医学奖。同肝癌
（乙肝病毒）、鼻咽癌（EB病毒）、胃癌
（HP感染）等一样，宫颈癌成为病因
明确的感染性疾病之一。

在我国城市女性中，高危型HPV
感染有两个高峰。第一个高峰年龄是
15~24 岁，第二个感染高峰年龄是
40~44岁。在我国农村地区，由于筛
查条件有限，宫颈癌发病率仍然很高，
甚至有年轻化趋势。

世界卫生组织（WHO）提出了到
2030年全球消除宫颈癌的计划，并为
此做出了巨大努力。中国癌症基金会
也将每年的3月4日定为“国际HPV
知晓日”，以积极宣传和普及预防宫颈
癌的健康知识。

目前宫颈癌已经有三级预防策
略。首先，接种HPV疫苗（一级预
防），通过阻断感染源头起到预防宫颈
癌发生的效果。其次，普及、规范宫颈

癌筛查工作，早期发现宫颈癌前病变
或宫颈癌（二级预防）。最后，对于确
诊的宫颈癌前病变或宫颈癌，要提前
进行干预，以期早期治疗（三级预防）。

目前HPV疫苗有3种，二价、四
价、九价疫苗，推荐接种的年龄范围为
9~45岁女性，建议最佳年龄为13~15
岁没有性生活的女孩，一般接种3剂。

接种HPV疫苗后仍然需要定期
进行宫颈癌筛查，通过定期筛查，可以
早期发现宫颈癌前病变及宫颈癌。目
前我国宫颈癌筛查指南中明确指出，
建议25~65岁有性生活的女性定期
接受宫颈癌筛查。其中25岁以下及
65岁以上的女性可以不筛查；25~29
岁女性每3年进行1次细胞学检查；
30~64岁女性每3年进行1次细胞学
检查，或每3~5年进行1次细胞学联
合HPV检查。对于农村地区女性，国
家也推出了非常利好的“两癌”筛查政
策，对于适龄女性（35~64岁）三年内
未享受过“两癌”筛查的女性，可免费
筛查宫颈癌、乳腺癌。

一旦持续感染高危型HPV，经过

与宿主细胞长时间的整合，将逐步导
致宫颈病变的发生，这个过程相对来
说比较漫长。很多患者会出现白带带
血、性生活出血、阴道流液、下腹胀痛
等症状。对于宫颈癌前病变及早期宫
颈癌，通过手术几乎可100％治愈。
同时，对于有生育要求的年轻女性，还
可进行保留生育功能手术，如宫颈锥
切术或广泛宫颈切除术。

如果忽略了宫颈癌的预防及筛
查，大部分患者就诊时已经是局部晚
期或中晚期宫颈癌，这个时候是不是
就没救了？很多患者对此有疑问。其
实不然，即使发展到中晚期宫颈癌，经
过规范治疗，仍然有较高的临床治愈
率。此时切记一定要到正规的妇科肿
瘤专科医院就诊。对于早期宫颈癌，
手术或放疗都可以达到很好的疗效。
但是对于中晚期宫颈癌，手术无法彻
底切除干净病灶，并且术后仍然需要
补充放疗，所以此时放疗的疗效优于
手术，可以避免手术加放疗的双重治
疗导致的手术并发症概率增加和患者
经济负担加重。

综上所述，宫颈
癌是病因明确的常见
妇科恶性肿瘤，是可
以通过早期筛查、早
期诊断、早期治疗的
癌症之一。同时，通
过HPV疫苗接种，结
合宫颈癌早期筛查，
可有效预防和减少
宫颈癌的发生及进
展。而对于早期发
现的宫颈癌，经过规
范诊治，可达到相当
好的生存预后，即使
是中晚期宫颈癌，通
过规范治疗也可以
显著延长患者的生
存时间，控制肿瘤
的进展。

（作者系重庆
大学附属肿瘤医院
妇科肿瘤中心副主
任医师）

□王晓艳

打球、跑步、瑜伽、游泳、跳绳……人们
经常通过这些运动来强身健体。然而，有
些人在运动后皮肤出现了小疹子并伴有剧
烈瘙痒，甚至全身不适。这到底是怎么回
事呢？其实，这是一种特殊类型的荨麻疹
——胆碱能性荨麻疹。

荨麻疹是一种皮肤病，其以快速出现、
快速消退的风团以及伴随性瘙痒为特征。
如果患者的荨麻疹病程超过6周，则为慢
性荨麻疹。胆碱能性荨麻疹即属于慢性荨
麻疹，其发病率约占慢性荨麻疹的5％至
7％。该疾病与热和精神紧张有明显关
联，与其他类型的荨麻疹相比，胆碱能性荨
麻疹病程可能更长。

胆碱能性荨麻疹的特点

胆碱能性荨麻疹大多在患者接触刺激
性因素后数分钟内出现，症状持续约30分
钟至2个小时，而后逐渐消失。发作时表
现为皮肤出现红色的小风团，直径约为1
至3毫米，周围有程度不一的红晕，这些点
状风团偶尔会合并形成大风团。

胆碱能性荨麻疹可发生在身体任何部
位，并且在躯干最常见。一般可能伴随瘙
痒感、刺痛感、灼烧感，也可能引起身体局
部发烫，少数患者还可能伴有血管性
水肿、晕厥、心悸、腹痛、哮喘等
症状。

运动、洗热水澡等

会刺激体温调节中枢和副交感神经系统，
引起身体核心温度升高，促使胆碱能神经
发生冲动，从而释放大量乙酰胆碱。乙酰
胆碱是人体的神经递质，有少数人会对自
身释放的乙酰胆碱过敏，导致荨麻疹的发
生。

哪些人会患胆碱能性荨麻疹

胆碱能性荨麻疹多见于15至30岁人
群。这可能与该年龄段人群处于生长发育
期免疫状态不稳定、运动量相对较大以及
学习或工作紧张等有关。

如怀疑自己患胆碱能性荨麻疹，可在
医生指导下跑步或骑自行车约15分钟，观
察身体是否会因出汗而出现风团；或者在
42℃的热水中沐浴，最长达15分钟，同时
记录体温变化，确保体温至少上升1℃后，
观察是否出现风团。

荨麻疹无法完全被治愈，荨麻疹的治疗
目标是充分控制症状，尽量避免病情复发，
减少其对工作和生活的影响。慢性荨麻疹
的治疗是一个长期的过程，其症状常常是

“来也快，退也快”，但很可能再次发作。
轻型胆碱能性荨麻疹一般在停止运动

或平静以后，症状即可消退。发作
频繁者或每次发作较重者应及时
去皮肤科诊治。

荨麻疹患者日常注意事项

荨麻疹患者在生活中应该注意以
下5个方面：

饮食上，大多数荨麻疹患者不必
忌口，但要避免食用可能引发自身过
敏的食物，常见的会引发荨麻疹的食
物有奶、鸡蛋、海鲜和坚果等。建议多
喝水、多吃新鲜蔬菜和水果；少饮酒和
饮料、少吃辛辣刺激的食品。

穿衣上，荨麻疹患者日常应穿着
宽松舒适的全棉衣物，避免穿着毛织
物、化纤物、紧身衣物。清洗衣物时可
选用温和的洗涤剂。

清洁上，荨麻疹患者尽量使用温
水沐浴，避免长时间使用热水沐浴；清
洁动作要轻柔，切勿搓洗皮肤；沐浴时
减少使用碱性肥皂或浴液；尽量选择
保湿性好的润肤剂。

环境上，荨麻疹患者要避免接触
尘螨、宠物毛发、花粉等吸入性过敏
原；居住环境温度要适宜，避免过冷过
热而引发荨麻疹。

心情上，过敏患者可保持
心情愉悦，这有助于缓解相
关症状。

3类人食用板栗有好处

近期，银杏树进
入了结果期，满树的
果子挂在枝头，偶尔
有人把掉在地上的捡
拾回去。

银杏树结的果叫
作白果，也有人叫它鸭
脚子、灵眼、佛指柑、银
杏果。人们之所以会在
路上捡拾白果，主要是认
为白果的营养价值高。
关于白果的营养价值，坊
间有各种说法，比如，白果
是营养丰富的高级滋补
品，经常吃白果能美容抗
衰老。

从营养分析来看，白果
的确含有比较丰富的维生
素、矿物质，以及丰富的多
不饱和脂肪酸，是一种不错
的食品，但对于“美容抗衰
老”的说法却无科学证明。
所以，总的来说，白果并没有
什么神奇的功效。

从安全分析角度看，白果
一般不适合当作干果类零食
吃，而且还隐藏着巨大的风

险，一不小心就会吃出问题，所以最好
不要随便食用。

白果中含有微量的氰化物，如果大
量食用，有可能引发中毒。不仅如此，
白果中含有的银可酚生物碱，也具有一
定毒性。这些生物碱可以跟氰化物协
同作用加重毒性,增加中毒的可能性。

除此之外，新鲜白果的果皮中含
有大量银杏酸，有很强的致敏性。可
致皮肤红肿、瘙痒、起皮疹等症状，严
重者甚至引起过敏性休克。而且，在
刚接触白果的时候，是不会发生过敏
的，大部分人都会有24小时到48小
时的致敏期。

所以，如果不是对它的口味爱到非
吃不可，就没必要因为迷信它的营养而
盲目捡拾回家，如要食用，需要谨慎处
理。

为了避免发生吃白果引起中毒，应
注意以下三点：

1.不要生吃白果，最好充分加热至
熟透。

2.白果果肉中绿色的胚毒性往往
比较强，吃的时候最好除去果肉中绿色
的胚。

3.食不过量，即使熟食美味，也切
莫贪食过多。 （本报综合）

□于康

又到了吃板栗的季节，板栗
不仅味道好，在营养上也有自己
的特色。

板栗属于坚果类，但它的热
量相比一般坚果低。它不像其
他坚果那样富含油脂，熟板栗的
脂肪含量仅为1.5%左右，总热量
比其他坚果少一半以上。100克
去壳熟板栗的热量是214千卡，
而100克干核桃热量是646千
卡，100克炒杏仁热量是618千
卡，都比板栗要高得多。

虽然板栗热量比一般的坚
果低，但还是比米饭要高。从热
量上来说，100 克去壳熟板栗
(10个左右)的热量约是100克
熟米饭的2倍，所以，如果板栗
吃多了，一定要适当减少主食
的摄入量。

从适用人群上说，板栗尤
其适合以下3类人群。

免疫力低的人。一般蔬
菜水果中富含维生素C，坚果
中维生素C含量很少，而板栗
是个例外。数据显示，北京的
板栗（熟）维生素C含量是36
毫克/100克，不仅高于一般
的坚果、粮食，甚至比很多蔬
菜水果比如柠檬、西红柿都

要高。
维生素C堪称免疫的“防御大臣”，

如果长期缺乏维生素C会造成黏膜系
统被破坏，同时还会让我们体内免疫系
统的重要细胞——吞噬细胞的功能受
到影响。此外，维生素C还有抗氧化、
保护心血管，协助铁、钙的吸收，以及调
节胆固醇等作用。

经常“烂嘴角”的人。板栗含有很
多对口腔黏膜有好处的维生素，比如维
生素B2。维生素B2，又称核黄素，核黄
素广泛参与体内的代谢过程，对维持正
常的物质和能量代谢有重要作用。缺
乏维生素B2经常会出现老百姓常说的

“烂嘴角”，老一辈人说是上火了，其实
这是缺乏核黄素的常见表现。

100克鲜板栗含0.17克维生素B2，
是同等重量面条的3倍，米饭的5倍。
所以有口腔溃疡或者经常“烂嘴角”的
人，常吃点板栗对身体有好处。

血压高的人。熟板栗的钾含量非
常高，达468毫克/100克，比香蕉（256
毫克/100克）要高很多。而补充充足
的钾对于预防中风和平稳血压都有帮
助（肾功能异常或正在服用影响钾离子
排出的药物的患者，饮食遵医嘱，以免
出现高钾血症）。

在食用量上，对于糖炒板栗，一般
成人一次吃三四个即可，每天最多不要
超过10个。老人、小孩等消化功能弱
的人群，要酌情减量。

谣言：头发长会吸收
人体很多营养。

真相：不会。
头发主要由毛囊、毛

根和毛干等部分组成。
一般所说的“头发”是指
头发露出头皮的部分，
也就是毛干，其主要成
分是角质蛋白，由已经
死亡的角质细胞组成，

不含神经和血管。死亡的角质细胞没
有新陈代谢，不会消耗人体的营养。

唯一需要营养的是头发的毛囊，毛
囊每分每秒都在代谢，无论头发长短，
健康的毛囊都会按时按量地长出头发，
并不会因为头发长而多吸收人体营
养。再者，毛囊所吸收的营养占人体营
养的比例很小，可以忽略不计，不会影
响人体营养。

（来源：科学辟谣平台）


