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中国工程院顾健人院士晚年
一直研究“快乐”和“情绪健康”的
重要性。他认为，有三分之一的
癌症病人其实是被“恐惧”和“忧
郁”打败的。保持开心，对癌症患
者的康复真的非常关键。

在我看病的这些年，常常
有病人和家属问我：“医生，除
了吃药、做治疗，我们自己还能
做点啥？”我总会跟他们说：“尽
量保持积极、乐观的心态。”

这可不只是一句安慰人的
话。现在已经有科学研究证明，心
态好，真的可以帮助身体更好地对
抗癌症。

好心态是怎么帮助身体对
抗肿瘤的

现代医学发现，癌症不光
是身体上的病，也和心理状态
有关，是一种“身心疾病”。长
期情绪不好、压力大，可能更容
易得癌，也会让治疗效果变差。

2022年中南大学湘雅二医
院肿瘤中心吴芳教授团队在美
国临床肿瘤学会年会上发表了
一项题为“慢性应激降低晚期非
小细胞肺癌患者生活质量及免
疫治疗疗效”的研究，研究针对
77位肺癌患者进行调查，发现心

态不好的患者药物有效率更低
（心态不好的患者客观缓解率为
35.9%，而心态好的患者可达
63.64%），另外心态不好的患者
复发也更早。心理压力大会让
身体分泌更多压力激素，抑制免
疫系统，导致治疗效果变差。

更让人惊讶的是，2025年9
月《自然·癌症》上的一项研究说，
肠癌甚至能“控制”大脑中管情绪
的区域，让癌细胞长得更快。这
也从科学上解释了为什么压力
大、心情差，会加速癌症发展。
科学证明：好心态真的有用

加州大学洛杉矶分校在
《细胞》杂志上发表的研究发
现，有些常用抗抑郁药（比如氟
西汀、西酞普兰等）居然能增强
免疫细胞攻击癌细胞的能力，
在动物实验中，甚至能让肿瘤
缩小一半以上。

给癌症患者和家属的6个
实用建议：怎么样保持好心态？

结合最新研究和临床经
验，我给大家下面这些建议，帮
你在抗癌路上心态不垮：

试试这些“快乐疗法”
可以试试音乐治疗、舞蹈

治疗这些有结构的小组活动。

研究表明，它们能有效缓解焦
虑，让你感觉好一些。

“大事化小”，慢慢来
面对大病，谁都会怕。我

们可以把治疗和康复的大目标
拆成一个个小步骤，每完成一
步就给自己一点鼓励，信心是
一点点积累的。

接受现在的自己
生病之后，生活节奏和角

色都会变，接受“病人”这个新
身份不是认输，而是重新安排
生活、积极应战的第一步。

学会释放坏情绪
负面情绪就像心里的“垃

圾”，不能堆着。你可以回想开
心的事、做点喜欢的事转移注
意力，或者干脆大哭一场、找人
聊聊，把不快发泄出来。

不要一个人扛，多和人聊聊
跟家人、朋友，或者其他病

友多交流。美国MD安德森癌
症中心的研究发现，参加团体
心理治疗的人，更愿意配合治
疗，感觉到的疼痛也更少。

试试科技助情绪
现在有很多好用的情绪管

理工具，比如情绪识别APP、数
字疗愈程序、VR 放松体验等，

可以帮你更好地了解和管理自
己的情绪。

在身边就能找到心理帮助
福建省内已经有不少针

对肿瘤患者的心理支持服
务。患者或家属可以主动问
主治医生或医院心理科，了
解有哪些资源可以用。

请记住，主动寻求心理
帮助不是脆弱，而是积极治
疗的一部分。好心态不仅是
让你感觉好一点，它本身就
是抗癌路上的“好帮手”。

心中有希望，未来就有
光。开心与希望，真的是抗
癌路上的一剂“良药”！

（作者：高鑫艳 福建医科
大学附属协和医院 肿瘤内科
主治医师）

刷牙时，耳边突然传来一
声清脆的“咔嗒”；咀嚼硬物时，
下颌关节像卡住的齿轮般隐隐
作痛；张口大笑时，下巴仿佛被
无形的手拽住……这些看似不
起眼的“小毛病”，可能正悄悄
指向一种常见的口腔健康问题
—— 颞 下 颌 关 节 紊 乱 病
（TMDs），颞下颌关节位于耳
前，负责张口闭口和咀嚼运
动。据统计，全球有 20%~30%
的人曾经历过类似症状，然而，
多数人因忽视或误诊而延误治
疗。

TMDs的三大“信号灯”
TMDs 的症状如同身体发

出的警报，主要集中在耳前至
下颌角区域的颞下颌关节，具
体表现为：

关节弹响：开口或闭口时，
关节区出现清脆的“咔嗒”声或
摩擦音，多提示关节盘移位或
关节表面磨损。偶尔弹响通常
无需处理，但若频繁发作或伴
随疼痛，则需警惕。

疼痛不适：咀嚼、打哈欠或
长时间说话后，关节区或咀嚼
肌可能出现钝痛、刺痛，疼痛有
时还会牵涉至太阳穴、颈部甚

至耳周。部分患者晨起时感觉
关节僵硬，活动后稍缓解。

张口受限：严重者张口幅
度小于两指宽度，常伴有下颌
偏斜或被“卡住”的感觉，影响
进食、言语甚至呼吸。

此外，TMDs还可能引发头
痛、耳鸣、耳闷等“隐形症状”，
容易与耳科或神经科疾病混
淆，需通过颞下颌关节 MRI 等
影像学手段加以鉴别。

病因追踪
TMDs的发病机制复杂，目

前尚无统一结论，通常认为是
解剖、咬合、心理、免疫等多因
素共同作用的结果。

解剖因素：包括先天关节
结构异常或后天外伤导致的关
节盘移位。

咬合干扰：缺牙、错颌畸形
等咬合问题会改变关节的受力
方式，长期单侧咀嚼更会加剧
关节磨损，具体的咬合与TMDs
的关系存在争议。

精神心理因素：焦虑、抑郁
等与 TMDs 关系密切，研究显
示，约六成 TMDs 患者伴有明
显的精神压力。

免疫与系统性疾病：类风

湿关节炎等自身免疫疾病可能
侵犯颞下颌关节，引发晨僵及
滑膜炎、骨关节炎。

科学治疗
自觉有 TMDs 症状，怀疑

有患 TMDs 时，应及时到相应
专科就诊，由医师进行专科检
查、明确诊断后采取相应的治
疗、处理措施。TMDs的治疗强
调循序渐进，以保守治疗为首
选，必要时再考虑手术干预。

基础治疗：包括饮食软质
化，避免坚果、口香糖等硬韧食
物。保持正确坐姿，避免长期
低头；睡眠时选用软枕，尽量仰
卧以减轻关节压力；打哈欠时
用手托住下巴，控制张口幅度；
避免单侧咀嚼等。

物理治疗：包括热敷/冷
敷，急性期冷敷消肿，慢性期热
敷促进循环。超声波/低频电
刺激，通过物理方式放松咀嚼
肌，缓解痉挛。不同患者、不同
症状物理治疗效果有所差异。

针灸治疗：适当、专业的针
灸治疗对部分疼痛患者有一定
疗效。

药物治疗：非甾体抗炎药
（如布洛芬）可缓解关节疼痛与

炎症，肌肉松弛剂（如盐酸乙哌
立松）可改善咀嚼肌紧张，药物
应在专业医师指导下使用。

咬合板治疗：包括稳定型
咬合板、前伸再定位咬合板、松
弛型咬合板等，需由专业医师
诊断、制作并在其指导下戴用
和定期检查。

手术治疗：最后防线。包
括关节腔冲洗术，清除炎性物
质，适用于关节盘移位伴锁结；
关节镜手术，微创修复关节盘
或松解粘连；开放手术，适用于
严重结构异常，如关节强直，需
严格把握适应症。

颞 下 颌 关 节 紊 乱 病
（TMDs）虽不危及生命，却如
一道“隐形的枷锁”，悄然影响
人们的日常生活。若您出现
关节弹响、疼痛或张口受限等
症状，请及时前往口腔颞下颌
关节专科就诊，通过专科检
查及辅助MRI、CT等检查明
确诊断，早发现、早干预，是守
护“下颌健康”的关键。

（作者：张长源 福建医科大
学附属口腔医院 副主任医师）

下巴发出“咔嗒”警报 警惕颞下颌关节紊乱

好心情也是抗癌好帮手


