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乳腺癌患者的心理变化及疏导
▲ 深圳市龙岗区妇幼保健院   徐小瑜

呼吸频率大揭秘：了解身体语言，守护健康！
▲ 广西壮族自治区民族医院   雷艳梅

乳腺癌是女性常见恶性肿瘤。根据世界

卫生组织最新的数据，乳腺癌已取代肺癌成

为全球第一大肿瘤，中国每年大约新增乳腺

癌患者 42 万人，而且近年来年发病率每年

递增 3% 到 4%。《中国抗癌协会乳腺癌诊治

指南与规范（2024 年版）》中指出，随着

我国预期寿命的延长，乳腺癌高峰发病年龄

有逐渐上移的倾向，中国女性乳腺癌的发病

高峰年龄为 45 ~54 岁。乳腺癌早期无明显

症状，许多患者在确诊时已经进入中晚期。

除了疾病带来的折磨外，乳腺癌治疗方案也

会给患者带来较大的身心压力，例如乳腺癌

根治术后乳房外观改变、化疗药物引起的不

良反应、放射治疗诱发的放射性皮炎等，都

会导致患者产生较多的心理问题，影响患者

的治疗积极性，甚至中断治疗。因此需要注

意观察乳腺癌患者的心理变化，并做好相应

的心理疏导，提高患者的配合度。

乳腺癌患者的心理变化

患者在确诊乳腺癌之后，会出现不同

程度的心理问题，主要表现为情绪低落、悲

观、抑郁、绝望、自卑、厌世，甚至引起各

种躯体症状，对患者的正常生活造成较大的

影响。乳腺癌患者心理变化主要可以分为五

个阶段：

否认期  许多患者在拿到病理报告之后，

会表现出相当程度的震惊、否认态度，觉得

可能是检查结果有误，情绪波动起伏，可能

会到其他医院继续检查。

愤恨、哀怨期  在经过多次检查后，患

者开始逐步接受事实，并且会表现出愤恨、

哀怨的表现，内心恐惧焦虑、惴惴不安。

磋商期  在经过一段时间的发泄，虽然

很多患者难以接受患病的事实，但是还是会

积极与医生商讨治疗事项，希望尽早获得有

效的救治，改善自身的预后情况，尽可能延

长生存时间。

忧郁期  乳腺癌治疗方法多种多样，且

多存在一些难以避免的并发症，或者是治疗

效果不佳、疾病复发，在面对这些应激事件

时，患者会表现悲伤忧郁、沉默寡言、悲观

绝望。

接受期  经过医护人员、家属的耐心劝

导之后，患者的情绪将逐步平稳，能够接受

事实，积极配合临床救治。

乳腺癌患者的心理疏导措施

健康教育  医护人员需要积极开展健康

教育，帮助患者了解疾病相关知识，包括治

疗方案、治疗效果、预后情况等方面的信息，

还要告诉患者如何调节情绪的方法，例如深

呼吸训练、肌肉放松训练等，还可以积极需

求家人的帮助，学会调节自身的情绪，减少

对身体健康的负面影响。

心理支持  心理支持是心理治疗的重要

内容，主要是学会运用心理学知识，帮助

患者树立积极向上的治疗态度，改变患者

的观念与行为，直面事实，保持平稳的心

理，为临床治疗做好心理准备，尤其是各

种放化疗治疗的患者，需要不断纠正患者

的错误认识、对自身的负面认识，帮助患

者重建认知，建立正确的思维方式，从而

达到早期治疗的

效果。

行 为 干 预  

行为干预主要是

通过改变患者的

行为，减轻各种

心理应激反应，

还可以减轻放化

疗引起的不良反

应，帮助患者调

节心理状况。比

较常见的有音乐

疗法、暗示疗法、激励疗法等，改善患者的

焦虑抑郁情绪，提高患者的身心舒适度，从

而提高患者的治疗依从性。同时还需要加强

家属的行为指导，提醒患者的伴侣、子女多

关心陪伴患者，给予良好的心理支持。

同伴支持  同伴支持也被称为集体心理

治疗，通常是组建病友交流会，向病友阐述

自身在诊疗方面遇到的问题，并相互交流经

验，提供发泄负面情绪的途径，并通过小组

成员的相互鼓励和支持，共同分担苦恼，提

高康复信心。同伴支持可以改善患者的负面

情绪，让患者可以更好的接受治疗，有助于

改善患者的心理状况，促使患者早期康复。

呼吸是我们生命的基本活动之一，但

很少有人关注自己的呼吸频率。然而，呼

吸频率不仅反映了身体的生理状态，还可

以揭示我们的情绪、压力水平和健康状况。

了解呼吸频率的重要性，可以帮助我们更

好地照顾自己的健康，更好地管理生活中

的压力和情绪。

关注身体语言的重要性

呼吸频率是指每分钟内进行呼吸的次

数，是我们生命活动中最基本的功能之一。

尽管呼吸在我们的生活中如此常见，但人们

往往忽视了它的重要性。事实上，呼吸频率

对我们的健康和生活质量有着深远的影响，

而了解并管理呼吸频率可以帮助我们更好地

照顾自己的身体和心理健康。

呼吸频率是身体健康的重要指标之一。

正常情况下，成年人的安静呼吸频率约为每

分钟 12~20 次。如果呼吸频率明显偏离这

个范围，可能意味着身体出现了问题。这时

候，呼吸频率过快可能是由于焦虑、紧张或

呼吸道感染等因素引起的；而呼吸频率过慢

则可能是由于心脏疾病、呼吸系统问题或神

经系统问题引起的。因此，定期观察和记录

自己的呼吸频率，可以帮助我们及时发现潜

在的健康问题，并及时采取必要的治疗和调

节措施。

呼吸频率还可以反映我们的情绪状态和

压力水平。当我们感到紧张、焦虑或愤怒时，

呼吸频率往往会加快；而在放松、冥想或睡

眠时，呼吸则会变得更加深而缓慢。因此，

通过观察自己的呼吸频率，我们可以更好地

了解自己的情绪状态，并及时采取相应的调

节和缓解措施。例如，深呼吸、腹式呼吸和

冥想等呼吸练习可以帮助我们放松身心，减

轻焦虑和紧张感，提高睡眠质量，增强心理

健康。

研究表明，呼吸练习和调节可以改善睡

眠质量、增强免疫系统功能、降低血压和心

率、减少焦虑和抑郁等。通过定期进行呼吸

练习和调节，我们可以更好地保护自己的身

体和心理健康，提高生活质量，增强生活幸

福感。

身体语言与呼吸频率

呼吸频率是身体运作的基本指标之一，

可以反映出我们的生理状态。当我们活动或

面临紧急情况时，呼吸频率会相应地增加，

以满足身体对氧气的需求。通过观察呼吸频

率的变化，我们可以了解身体当前的状态，

例如是否处于放松状态、兴奋状态还是紧张

状态。这一范围内的呼吸频率表明呼吸系统

正常运作，气体交换有效进行。深而有规律

的呼吸对维持酸碱平衡、氧气和二氧化碳的

正常浓度至关重要。通过保持健康的呼吸频

率范围，身体得以保持稳定的生理状态，有

助于各个系统的协调运作，维护整体的健康。

呼吸频率与情绪之间存在着密切的关

系。当我们感到愉悦、平静或放松时，呼

吸往往会变得深而缓慢；而当我们感到焦

虑、愤怒或紧张时，呼吸则会变得急促而浅。

这是因为情绪与自主神经系统密切相关，

自主神经系统调节着呼吸的节律和深度。

因此，通过观察呼吸频率的变化，我们可

以更好地了解自己的情绪状态，并及时采

取相应的调节措施，如通过深呼吸来缓解

焦虑和紧张情绪。

压力是生活中常见的心理和生理负担，

对呼吸频率产生了直接影响。在面对压力时，

人们往往会出现呼吸频率加快、呼吸变得浅

而快的现象。这是因为身体进入了“战斗或

逃跑”模式，自主神经系统释放出应激激素，

导致呼吸加速，以提供更多的氧气和能量，

以应对压力源。然而，长期的高压力状态可

能会导致呼吸系统过度紧张，增加焦虑和健

康问题的风险。

呼吸频率异常可能是
出现了健康问题

呼吸频率过快  可能原因是由于焦虑、

紧张、发烧、贫血等。潜在健康问题：可能

导致呼吸性碱中毒，加重心脏负担，影响身

体免疫功能，以及增加患慢性疾病的风险。

呼吸频率过慢  可能是由于心衰、呼吸

系统疾病、神经系统问题等导致的。潜在

健康问题：可能导致缺氧，心脏供血不足，

增加心脑血管事件风险，以及引起疲劳和

无力感。

呼吸频率不规律  可能是由于呼吸系统

疾病、神经系统问题、药物影响等。

潜在健康问题：可能导致气体交换不均

匀，增加心脏负担，影响身体新陈代谢，引

发慢性疾病。

身体语言的调节与健康管理

身体语言是我们与外界交流的重要方

式，而呼吸作为身体语言的一部分，在调

节与健康管理中起着至关重要的作用。本

部分将探讨呼吸练习的作用、深呼吸、腹

式呼吸、冥想等技巧，以及身体语言对健

康的全面影响。

呼吸练习的作用  呼吸练习是一种简单

而有效的健康管理方式，通过控制呼吸节奏

和深度，可以调节身心状态，减轻压力和焦

虑，增强免疫力，提升心理健康。这些练习

通常结合正念和专注，促使我们更加专注于

当下，从而减少杂念的干扰，提升情绪稳定

性和生活品质。

深呼吸、腹式呼吸、冥想等技巧  （1）

深呼吸。深呼吸是一种有效的放松技巧，通

过深而缓慢的呼吸，使身体进入放松状态，

减轻身体和心理的紧张感。深呼吸可以降低

心率和血压，改善氧气供应，缓解焦虑和压

力。（2）腹式呼吸。腹式呼吸是一种重要

的呼吸技巧，通过让腹部扩张和收缩来控制

呼吸。腹式呼吸可以增加肺部的气体交换，

促进血液循环，减少呼吸肌肉的疲劳，从而

提高呼吸效率和身体健康。（3）冥想。冥

想是一种通过正念和专注来调节身心状态的

技巧。通过冥想，我们可以深入观察自己的

呼吸，放松身心，降低焦虑和压力，提高专

注力和情绪稳定性，从而促进身心健康的全

面提升。

呼吸频率不仅是我们身体状态和情绪状

态的重要指标，更是我们身体语言的一部分，

了解呼吸频率的奥秘可以帮助我们更好地照

顾自己的身体和情绪健康。通过观察呼吸频

率的变化，可以及时发现身体和情绪的异常，

采取相应的调节措施，以维护身心健康。因

此，让我们珍视自己的呼吸，了解身体的奥

秘，用心倾听身体语言，守护健康，迎接更

加美好的明天。
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