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摘　要：目的：探讨正念癌症康复训练跨文化调试后对术后乳腺癌患者多维度健康的影响。方法 采取便利取样法，选取

两家医院 92 例术后乳腺癌患者，分为对照组和实验组各 46 例，对照组采用常规护理及 1 日压力管理课程，实验组采用

常规护理及文化调适后的正念癌症康复训练 8 周。对比分析两组患者焦虑、抑郁、睡眠质量、疼痛评估、生命质量等多

维度健康指标。结果 实验组和对照组在焦虑自评 (SAS)、抑郁自评（SDS）、睡眠质量评估 (PSQI)、疼痛评估（VAS）、

GQOLI-74 生命质量等五个维度的统计学分析有差异性（p<0.001）。结论 文化调适后的正念癌症康复训练比较合适术后

乳腺癌患者的个性需求，多维度的健康指标得到了显著提高。
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乳腺癌是女性最常见的恶性疾病之一。术后乳腺癌患

者身体虚弱，易疲乏消沉，患肢活动受限，乳腺外形改变或

缺如、各种化疗药物的副作用，对病情转归的担忧、家庭和

社会角色的改变、治疗经济费用等，直接影响其生存质量和

康复效果。正念癌症康复训练（MBCR）是一种针对癌症患

者的心理干预项目，国外研究显示该项目能显著改善患者的

心理社会适应状况和临床结局。近年来国内正念癌症康复训

练已结合国内文化的特点进行了科学的调适，国内许多研究

也表明：正念癌症康复训练（MBCR）可行且易于被患者接受。

本项目探讨文化调适后的正念癌症康复训练（MBCR）项目

对术后乳腺癌患者多维度健康指标的临床效果，为术后乳腺

癌患者的康复提供临床依据。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象：

1.1.1 采用便利抽样法

选择 2022 年 1 月至 2024 年 8 月湘雅三医院和湘西自治

州人民医院的术后乳腺癌患者 92 例。本研究通过我院伦理

委员会审批，患者及家属均知情同意。

1.1.2 纳入及排除标准

纳入标准 : ①术前病理确诊为乳腺癌，患者行乳癌改良

根治术，且术后需行化疗者。②年龄 20~75 岁，文化程度

为小学以上且知晓病情者。③无精神类病史及其他严重合并

症。④自愿参加本研究，签署同意书。排除标准 : ①接受新

辅助化疗者。②合并其他部位癌灶或乳腺癌转移者。③患者

自愿退出④正在接受其他心理、运动干预者。⑤资料填写不

全者。

2 研究方法

研究样本随机分为试验组和对照组各 46 例。

2.1 对照组的护理方法

对照组给予乳腺癌术后护理的常规、化疗期间标准化

护理及压力管理护理 1 天。包括指导患者观察术后伤口情况、

饮食、康复运动、心理护理、药物治疗的方案、药物的作用

和副作用，自我照护等 , 遵循循序渐进的原则，及时解答患

者及家属的困惑，提高患者对疾病认识和应对的能力，促进

机体康复。

2.2 实验组的护理方法

2.2.1 组建研究小组 

小组 9 人组成：2 名主任护师，3 名副主任护师 ,1 名副

主任医师，2 名主管护师，1 名主治医生，其中有 2 名拥有

心理咨询师资格证和心理辅导经验，负责正念训练。3 名乳
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腺科医务人员，负责培训后收集资料，参与研究对象均知情

同意。 

2.2.2 实施干预措施

遵循正念练习的循序渐进及不伤害原则，在常规护理

的基础上给予文化调适后正念癌症康复训练 8 周，在每堂课

开始新的内容教授前，授课教师均进行交流、点评、在乳

腺外科示教室以面对面形式授课。每周每次进行 2 小时的小

组训练 , 其中理论授课 30 分钟 , 练习 30 分钟 , 交流及分享 1

小时 , 课后鼓励研究对象将授课内容运用到日常生活中。帮

助患者提高心理社会适应状态和生活质量。针对不同文化背

景和患者的实际病情，我们在教学内容、方法和沟通技巧等

方面进行了正念癌症康复训练调适，使患者能够更好地理解

和接受正念疗法。训练内容见表 1

表 1  正念训练内容

周次 主题 内容

第一周 走进正念康复训练 讲解正念康复训练的基本知识、课程的内容及要求 ; 组建微信群 , 便于指导及反馈。

第二周 正念呼吸 取舒适位，闭眼，注意力集中鼻孔，感受气体随着呼吸摩擦鼻孔的触觉，放松身心，提高专注力。

第三周 正念元气按摩 遵循中医的原理，滋养身心，提升精气神：取舒适坐姿，自然呼吸，放松：头部 - 面部 - 微笑 - 观元气按摩：
心脏（火）- 胃部（土）- 双肺（金）- 肾脏（水）- 肝胆（木）- 气体回归丹田。

第四周 正念进食 讲授正念进食的内涵及要求 , 对周围的景色、声音、人物、事件不评判，放下过多的思虑。带领跟着音乐练
习 , 患者分享正念进食感受并交流。

第五周 正念接纳 讲授并带领训练正念身心接纳的方法，增加并强化乳房觉知内容 , 建立身体与心灵的联系 , 坦然接纳，减轻
乳腺缺失的负性心理。

第六周 正念运动 乳腺癌术后的患者身体虚弱，患肢功能活动限制，训练正念走入大自然和简单而舒缓的拍拍操或者轻运动
的舒展操，觉知肢体接触感，培养爱与专注。

第七周 正念冥想 带领跟随指令进行正念冥想，激发潜意识的显示，并释放与转化，改善负性状态。

第八周 元气正念精心减压

采用 ALEXMA 的元气正念减压法，意念放松扫描身体经络，时间与次数以患者舒适为宜，鼓励患者 1 分钟
的精心减压放松。建立身心联系，减少杂念，提升身体的气血。舒适体位，全身放松，引导患者身体扫描经络：
头 - 喉 - 胸部 - 胸口 - 胃 - 丹田；从双手指尖 - 手腕 - 小手臂 - 肘部 - 大臂 - 双肩 - 胸部 - 胸口 - 胃 - 丹

田；双脚趾 - 脚板心 - 脚跟 - 脚踝 - 小腿 - 膝关节 - 大腿 - 腹部 - 肾部 - 丹田。

2.3 观察指标

比较两组的一般资料，包括年龄、文化程度、职业、婚姻、

宗教信仰、人均月收入、医疗费支付、手术方式、肿瘤分期

等。选取焦虑自评量表 (SAS)、抑郁自评量表（SDS）、睡

眠质量评估 (PSQI)、疼痛评估（VAS）、GQOLI-74 总分生

命质量测定量表（本研究使用由万崇华等学者翻译的乳腺癌

患者生命质量测定量表，它包括癌症患者生命质量的共性量

表和乳腺癌子量表）等测量工具，从心理维度、生理维度、

生存质量来对比分析两组的情况。

2.4 资料收集方法与统计学方法

资料收集分别在给予文化调适后的正念癌症康复训练

干预的前 1 天和干预结束后当日对两组研究对象进行问卷评

估或者访谈。发放问卷或访谈前，由研究员介绍本研究目的、

意义及方法，遵守保密原则，签署知情同意书。发放问卷时 ,

研究员让患者独立填写问卷，若患者因各种原因不能手写时

由研究员以问答形式代写，填写完毕后当场收回并检查填写

的完整性，若有疑问，向患者核实。采用 SPSS 17.0 统计软

件进行数据分析。

3 研究结果

3.1 比较一般资料

年龄、文化程度、职业、婚姻、宗教信仰、人均月收入、

医疗费支付、手术方式、肿瘤分期、生命质量得分和正念水

平方面比较无统计学差异 (P>0.05), 具有可比性。 

3.2 生存质量

跨文化调适后的正念癌症康复训练，能使术后乳腺癌

患者的生存质量得到了显著提高。患者在心理、生理及社会

生活等方面均表现出更好的状态，如焦虑、抑郁等负面情绪

得到缓解，疼痛程度降低，生活质量得到改善。

3.3 痛苦减轻，改善睡眠

通过调适后正念癌症康复训练在减轻患者痛苦方面具

有显著效果。通过正念练习，患者能够更好地管理自己的身

体反应，如疼痛、疲劳等，从而降低痛苦程度，提高患者的

舒适度，改善睡眠。研究结果见表 2
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表 2  两组术后乳腺癌患者的研究得分比较

维度 / 组别 对照组（常规护理 + 压力管理 1 天） 实验组（正念康复训练） t 值 p 值

心里维度

焦虑自评量表 (SAS) 45.2 ±6.8 32.5±5.4 8.23 <0.001

抑郁自评量表（SDS） 48.7±7.2 35.1±6.1 7.96 <0.001

生理维度

睡眠质量评估 (PSQI) 10.4±2.6 6.8±1.9 6.38 <0.001

疼痛评估（VAS） 5.6±1.8 3.2±1.4 6.12 <0.001

生活质量

GQOLI-74 总分 125.6±20.8 152.3±18.4 5.93 <0.001

说明：t 值表示两组之间差异，p<0.001 值表示差异有显著性水平。

4 结论

本研究表明，正念癌症康复训练在跨文化调适后，比

较合适术后乳腺癌患者的个性需求，多维度的健康指标得到

了显著改善：减轻了负性心理，减轻了痛苦，改了睡眠，提

高了患者的生存质量、延长生命周期等，为患者带来了显著

的益处。

5 讨论

5.1 正念癌症康复训练跨文化调试后可提高术后乳腺癌

患者依从性和正念水平。

术后乳腺癌患者每个人的文化和社会背景不同，均伴

有不同程度心理应激反应，如焦虑、抑郁等负性情绪。而且

术后乳腺癌患者的健康状况较差，疲乏虚弱、注意力不集

中、恶心呕吐，患肢活动受限，长时间的训练对其有难度。

因此本研究以 Kabat-Zinn 教授的正念减压疗法理论框架，

作为医疗的补充干预手段，根据病人个性化特征进行了文化

调适，时间和方法因人而异，确保每位患者都能以最适合自

己的节奏参与。通过呼吸、饮食、运动、冥想、元气减压、

元气按摩等正念训练，授课老师除了讲授训练的基本内容和

带领训练外，还鼓励患者将正念思想内化，融入日常生活，

让患者敢于说出自己的心理、生理的需求，改变对消极事件

的看法和应对能力，通过增加与他人的沟通、自我表达、寻

求帮助，鼓励患者逐渐去认识、正视不完美的自己以及关于

疾病的一切，重新认识自己的身体并平和接纳，这种训练方

式从根本上引导患者用积极的正念思维对待人生，使他们学

会了坦然接纳而非逃避，进而显著提升了患者的正念水平。

此外，融入乳房觉知内容的创新举措，更帮助患者以更加开

放和接纳的态度面对身体的变化，帮助患者正视并接受乳房

的缺失，学会了不评判，积极地面对身体的残缺和疾病带来

的挑战。这种转变不仅体现在他们在抗病治疗中，也体现在

日常行为中，和谐了各种人际关系，还反映在他们的大脑活

动中，许多神经影像学研究表明，正念训练能在注意、觉察

和情绪调控相关的脑部区域发生积极变化，这为正念干预的

有效性提供了强有力的神经学证据。

5.2 正念癌症康复训练跨文化调试后能减轻术后乳腺癌

患者的病痛，改善睡眠和提高生命质量。

乳腺癌是女性发病率最高的恶性肿瘤，手术联合放疗

是目前主要的治疗方式。由于受到患者个体差异、社会文化

因素、疾病因素、手术创伤、放化疗毒副反应及临床转归的

复杂性等多因素的影响 , 术后乳腺癌患者的生活质量有着很

多差异性。正念癌症康复训练跨文化调试后在生理维度上 ,

减轻了焦虑、抑郁情绪，改善了睡眠，并通过简化了的正念

运动比较温和舒缓，减轻患者的身体负担，促进了血液循环

和淋巴回流，有益于提高患者的免疫力，增强抗病的能力。

元气静心减压法能提升正念水平外 , 还打通了全身的经络，

培养了元气滋养身心，减少身体内耗，有效提高了体内的血

气，也有效的改善了身体免疫力和舒适度。术后乳腺癌在文

化调适后的正念康复训练中，我们特别注重患者的整体健康

状况。通过 8 周的正念训练，提高了患者接纳、自信心，爱

与感恩，学会了更积极的态度应对疾病带来的挑战，减少身

心痛苦，改善了睡眠，从而提高了生命质量。

研究小结

正念癌症康复训练文化调适后在提升术后乳腺癌患者

的正念水平和改善生命质量方面有显著效果。由于研究的条

件和时间关系，本研究存在样本量较小、干预时间较短等。

因此，在未来的研究中，我们进一步扩大样本量和延长干预

周期，以验证其长期效果和普适性。
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