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夏日炎炎，不少人会感觉困倦疲
乏、口干口黏、食欲不振、心烦意躁。杭
州市肿瘤医院中西医结合肿瘤科徐炜
副主任中医师表示，这些症状在免疫力
较低的肿瘤患者身上更加明显。

中医认为，肿瘤形成主要由气滞血
瘀、痰湿聚结、邪毒郁热、脏腑失调、气
血亏虚导致。由此，医生总结出一句
话：“晚睡早起午休躺，暑伤津气炎热
防，切忌饮食过寒凉，神清气和胸宽
畅。”遵循以上原则，有助肿瘤患者养护
身心，安然度夏。

起居调养：太热太凉都不宜

每 天 至 少 保 持 6-7 小 时 睡

眠。每日9时至15时相当于一年

中的夏季，11 时至 13 时相当于夏

至，此时阳气渐降，阴气渐升，阴

阳交合最适午休安眠，对缓解疲

乏、增强人体抵抗力极为有益。

天气闷热，微微汗出是人体

调节体温、排泄代谢废物的正常

表现。肿瘤患者大多免疫力低

下，不可过汗而伤津耗气，更不可

过于避热趋凉。如果当风而卧，

长期处于空调房中，使汗孔闭塞，

容易出现感冒的症状。尤其是肺

癌患者，肺部功能本已受损，感

冒后更是雪上加霜，容易并发肺

炎，导致支气管痉挛、呼吸窘迫

等，增加病情恶化的风险。

饮食调养：宜清淡易消化

夏季炎热，肿瘤患者大多消

化功能较弱，饮食宜以清淡平

和、营养丰富、易消化为主。不

宜食用肥甘厚味、生湿助热食

物，如动物内脏、烧烤、油炸、生

葱、生蒜等，以免助湿热阻滞脾

胃。

正接受放疗的患者常表现

出口干渴、大便秘结等症状，宜

多饮温水，或适量进食冬瓜、西

瓜、黄瓜、苦瓜等，有助生津止

渴、清热泻火、排毒通便。

冷食瓜果不可多吃，尤其是

使用奥沙利铂的胃肠道肿瘤患

者，因该药独特的遇冷后神经毒

性，此类患者需注意避免到冰箱

直接拿取食物食用，以免加重手

脚麻木等情况。

此外，还应特别注意饮食卫

生，避免食用变质败坏的食物。

尤其是合并化疗、靶向药物相关

腹泻的患者，进食不洁食物导致

急性胃肠炎引起腹泻，药物性腹

泻和感染性腹泻叠加，会引起不

可预估的不良后果。

情志调养：种花草怡情养性

肿瘤患者由于要面对疾病

带来的痛苦、治疗相关的不良反

应，以及害怕复发转移的心理担

忧，情绪波动可能相对强烈，会

表现出心情不佳、爱发脾气、对

事物缺少兴趣等。

中 医 认 为 ，恼 怒 则 肝 木 生

火，夏本炎热，以火助火，其火愈

烈，更不利于患者疾病恢复。患

者可在家中种花养草怡情养性，

植物的生命力有助于增加患者

战胜病魔的信心。同时，亲友也

应该给予更多关心，鼓励患者保

持平和心态和舒畅的神志。
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养生

听说吃虾皮、喝豆浆都能补

钙，靠谱吗？医生表示，这两种方

式补钙，效果都较差。

虾皮非常咸，吃多了易得高血

压；虾皮钙含量非常高，但并不易

于吸收；虾皮非常轻，大约 25 克的

虾皮含钙量才能抵上一杯 250 毫

升的牛奶，所以通过吃虾皮摄入钙

的量是有限的。

根据《中国食物成分表》第 6
版的数据，100 克牛奶钙含量为

107 毫克，而 100 克豆浆钙含量为 5
毫克，也就是说，豆浆中的钙含量

不及牛奶的二十分之一。

大豆的含钙量较高，但做成豆

浆加水量大，且从外边买来的现成

豆浆，在磨豆浆时把豆渣都去掉

了，因此含钙量很低。如果自己用

豆浆机做豆浆，不去豆渣，补钙效

果会好很多。

真正的补钙“高手”有哪些？

奶类和奶制品（如牛奶、酸奶、奶酪

等）、绿叶蔬菜、豆制品（如豆腐皮、

豆腐干、豆腐等）。

据《中国食品安全报》

吃虾皮喝豆浆
补钙效果不佳

由于生活节奏快、强度高，不

少人会出现胃胀气的问题。专家

表示，现代人患胃胀气，主要与六

方面因素相关。

边吃饭边说话。古代讲究“食

不言，寝不语”，但现代人边吃饭边

说话的情况不少见，这容易让人吃

进许多的空气，从而引起胃胀气。

吃饭快。有些人吃饭狼吞虎

咽，囫囵吞枣的吃饭方式会让大量

空气和饭一起进入胃肠道。

吃产气食物。产气食物是酿

成胃胀气的一大因素，豆类、山芋

等食物都属于产气食物，进入肠胃

后，容易发酵产气。

情绪不良。心情不好身体也

会有各种状况，很多人都有类似经

历，心情不好时容易胃痛、胃胀气。

乳糖不耐症。有些人有乳糖

不耐症，其体内缺少乳糖分解酶，

无法把摄入的乳糖分解成半乳糖

和葡萄糖，肠道细菌就会将乳糖分

解为大量的氢气和脂肪酸，从而让

人感到胀气。

用嘴巴呼吸。很多人会忽视

这一点，用嘴巴呼吸会将大量空气

吃进肚子，造成胀气。因此，鼻炎

患者会经常有胀气症状。

出现胃胀气，如症状轻微，可

尝试中医外治法缓解不适。

腹部穴位按摩。用中指分别

按揉中脘、神阙、气海、关元穴，每

穴 1-3 分钟，以感觉温热舒畅、打嗝

或排气为好。

掌摩腹部。以掌心置于胃脘

部或脐周，沿顺时针方向摩腹 3-5
分钟，以透热为度，然后稍用力下

压腹部10-20次。

热敷。腹部发凉、腹胀、便溏、

喜暖喜按者可用热水袋、热水瓶等

发热的物体置于腹部，以温经散

寒，促进胃肠蠕动，加速气体排泄。

食疗。腹中胀气、胃中堵塞、

不思饮食者，可用鸡肫皮 30 克、生

酒曲 15 克，共煎饮服。每日早晚

各 1 次，连饮数天，可使胀气消除，

食欲增加。也可采用新鲜橘皮 50
克，将其撕碎，加少许白糖，开水冲

泡，当茶饮，对较轻微的胀气有缓

解作用。若无新鲜橘皮，可去药店

买 6 克陈皮泡茶饮服。或是取生

山楂、炒麦芽各 15 克，水煎 2 次，1
日分 2 次饮服，连饮数日。食积不

化、胀气持续者服用，能较快消除

症状。

长期胃胀气，会严重降低食

欲，导致营养不良。如症状持续加

重，应及时到正规医院就诊，否则

迁延日久，小病也会拖成大病，不

利于康复。 据《中国中医药报》
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可尝试热敷按摩以缓解不适 对于亚健康人群及脾虚、风

湿、阳虚、痰浊、寒凝等体质的人来

说，暑伏天是大自然赐予的“补

药”。

肝 脾 肾 经 及 任 脉 均 经 由 腹

部，在避免中暑的前提下，脾虚湿

盛者，可在朝阳初升时照晒腹部，

以使阳升脾运，正扶邪祛；而膀胱

经及督脉均经由人体后背，阳虚

内寒者，宜在下午四五时照晒腰

背部，以帮助温补肾阳、散寒除湿

通络。

每天日光浴控制在半小时左

右，以自觉照晒部位暖热、身体微

汗、阳气吸足即可。

需要注意的是，不要直接暴晒

头部，建议打伞或者用帽子遮挡头

部。晒太阳过程中，需及时补充水

分。

晒太阳之后毛孔打开，最好在

荫凉处及时把汗湿的衣服换下来，

不可直接吹空调、喝冷饮。

据养生中国

两个时间点
晒晒更健康


