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日常生活中， 难免会发生磕磕碰
碰， 而磕磕碰碰会给我们带来疼痛的
感觉。 还有一些疼痛并非源于外部创
伤， 而是身体发出的信号， 提醒你身
体的某个部位出现了不适。 这种疼痛
往往看不见、 摸不着， 只有自己清楚。

那么， 面对医生时， 患者应当怎
样向医生描述自己正在经历的疼痛呢？

第一， 向医生指出身体的疼痛部
位， 越具体越好。

按疼痛部位， 可以大致说明是躯
体痛还是内脏痛。 判断躯体痛的具体
部位比较简单， 患者能够明确说出自
己究竟是头部、 躯干、 四肢， 还是其
他什么部位痛， 也可以直接用手给医
生指出疼痛的位置。 内脏痛相对不好
描述， 患者也很难判断是哪个内脏引
起的疼痛， 因此， 只能先大致告诉医
生 “我胸痛” “我肚子痛” 等， 然后
再借助其他评估和检查方式确定疼痛

的部位。
第二， 告知疼痛持续的时间。
患者在就诊时， 需要告诉医生自

己的疼痛是何时出现的、 持续了多久，
再详细说明这种疼痛对自己的正常生

活产生了多大的影响， 方便医生判断
疼痛是急性还是慢性。

第三， 向医生描述疼痛的性质。
疼痛的性质包括胀痛、 刺痛、 灼

痛、 绞痛等。 事实上， 很多时候患者
难以说清楚自己的疼痛是什么性质 。
这时， 患者可以采用比拟的方式对疼
痛进行说明 ， 比如 “像针刺的感觉 ”
“像被小刀割过一样痛” 等。

第四， 描述自身疼痛的强度。
患者可以借助疼痛评估量表， 告

知医生自己的疼痛大概到了什么程度。
第五， 告知医生疼痛可能的诱因。
比如， 头痛患者可以告知医生最

近是否有感冒、 熬夜等情况； 手肘疼
痛的患者可以告知医生最近是否有受

伤或剧烈运动等情况。 患者最好事无
巨细地向医生描述自己最近的生活状

况， 尤其是长期的习惯和最近发生的
变化， 方便医生判断疼痛的可能原因。

第六， 介绍既往检查和治疗情况。
如果曾经接受过疼痛相关检查或

治疗， 患者在与医生沟通时应主动告
知， 这些信息将成为疼痛诊断和对症
治疗的重要依据。

（据 《健康报》）

该如何跟医生描述你的疼痛

在由钢筋水泥筑成的城市之外， 一片充满生机
的农田成为精神疾病患者的“秘密花园”———这就是

周口精神康复医院的农疗农场。 许多患者在翻土、播
种、收获的过程中，逐渐找回了对生活的掌控感。

什么是农疗

农疗并非简单的体力劳动， 而是源自园艺治疗
理论的康复疗法。通过引导患者参与耕地、播种、采摘
等农事活动，医护人员帮助他们在自然环境中逐步改
善身心状态，恢复社会功能。 这种独具特色的治疗方
式，巧妙地将泥土的芬芳、植物的生长周期和阳光的
能量转化为天然的治愈剂。患者看到自己亲手培育的
作物开花结果，增强了自信心，症状得以缓解。

农疗如何发挥疗效

土壤中有调节情绪的“天然开关”。 多项研究表
明， 土壤中的链霉菌能够刺激人体分泌更多血清
素———这种被称为“快乐物质”的神经递质，可有效
缓解焦虑和抑郁情绪。

为患者提供回归生活的“脚手架”。 规律的耕作
活动能帮助患者建立时间观念，调整生活节奏。 从清
晨除草到午后浇水， 每个步骤都需要患者专注与耐
心。 这种有序的日常耕作安排，能够让患者逐渐摆脱
混乱的思维模式，找回对生活的掌控感。

在劳动中打破社交壁垒。在合作完成农事的过程
中，患者会自然地与同伴交流分工。 他们共同照料作
物、分享收获喜悦，让封闭的心灵在协作中重新打开。

让患者找回自我价值。 当患者亲手种下一颗种
子，看着它破土发芽、逐渐生长、结出果实，视觉上的
刺激会给他们带来成就感， 极大提升他们的自信心。

这一积极情绪的获得比任何药物的疗效都生动真实。
农疗疗法的实施过程

在农疗农场里， 医护人员温和地引导患者从最
基础的翻土学起。 一些患者起初会感觉锄头异常沉
重，每翻动一下土都十分吃力。 但在医护人员耐心示
范和鼓励下，患者会慢慢找到自己的节奏，动作渐渐
变得熟练轻快。 在翻土的过程中，患者的注意力会不
自觉地被脚下的土地吸引，暂时忘却内心的烦恼。

在播种环节， 医护人员会分发给患者一小包蔬
菜种子，让他们将种子撒在翻整过的松软土地上。 之
后的日子里，患者每天都会来到农场，为种子浇水、
施肥，观察它们的生长情况。

在照料幼苗的过程中， 医护人员会引导患者互
相沟通、分享观察心得。 谈论植物的生长过程，能让
患者直观感受生命焕发生机的模样， 进而获得轻松
愉悦的心情。

农疗适用人群与注意事项

农疗疗法适用于各类精神疾病患者， 尤其是抑
郁症、焦虑症、精神分裂症缓解期及孤独症患者。 但
需要注意， 急性发作期患者或存在严重躯体疾病者
需谨慎参与。 患者在从事农疗活动前需接受风险评
估，活动中要由医护人员全程指导，在确保安全的同
时，将治疗效果最大化。

（周口精神康复医院 武静）

农疗疗法：接触泥土，抚慰心灵

������“五一”假期结束后，一些人可能会出现这样的状况：晚上睡不着，白天睡不醒，做事提不起精神，甚至连吃饭
都不香了……这可能是“节后综合征”找上门了。如何在假期后调整好身心状态？专家表示，通过系统性的身心调
整，“节后综合征”的影响可有效缓解。多数人经过 3 天至 7 天的调整可自然恢复，若出现持续两周以上的抑郁情
绪或心悸、持续失眠等躯体化症状，建议寻求心理医生或专科医师帮助。 新华社发 王鹏 作


