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癌症是威胁人类生命健康的最
重大疾病之一，传统恶性肿瘤的治
疗方法多为手术、化疗、放疗等。
随着医学的发展，免疫治疗、靶向
治疗等以疗效好、毒副作用较小的
治疗手段也逐渐应用于临床。

免疫治疗是通过主动或被动方
式使机体产生肿瘤特异性免疫应
答，发挥其抑制和杀伤肿瘤细胞功
能的治疗方法。免疫治疗的独特优
点在于，它不是直接杀死癌细胞，
而是调动体内能识别肿瘤的免疫细
胞，提高人体免疫系统的作战能
力，靠它们来间接杀灭和控制癌
症，毒副作用更小，患者耐受性更
好。在免疫治疗期间，患者怎样才
能有更好的体质接受治疗、顺利完
成治疗周期，在取得疗效的同时将
副作用降到最低？对于患者来说，
通过正确的饮食来提高身体的免疫
力至关重要。

专家提醒，肿瘤患者在免疫治
疗中的饮食规划要遵循 5个原则：

一是平衡膳食，保持高热量、高
蛋白饮食，确保患者通过食物摄取
满足身体需求的多种营养素，尤其
应保证足够的能量和蛋白质摄入，
以维持体重稳定。确保每日摄入足
量的碳水化合物（馒头、米饭及土
豆、红薯等）、优质脂肪、蛋白质（包
括来源于肉、蛋、奶及鱼类等的动
物蛋白和豆类蛋白），同时还要摄
入足量的蔬菜、水果，保证维生素
及矿物质的摄入。

二是维持合适的体重。患者体
重减轻大于 5％，就提示存在营养
不良风险，会对身体功能及临床治
疗造成影响，因此，维持相对稳定
的体重对患者很重要。

三是保证食物多样性，搭配合
理。专家建议每日应摄入 20-30种
食物，植物性食物不仅提供机体丰
富的碳水化合物，还富含多种防癌
的维生素、微量元素等，多数具有
肿瘤预防作用的膳食来自于植物性
食物。动物性食物富含丰富的优质

蛋白质，有利于肿瘤患者机体组织
重建，免疫细胞更新。

四是多进食蔬菜、水果等富含
维生素的食物。一些维生素可促进
糖蛋白合成，有助于提高免疫球蛋
白含量，提高机体免疫力。

五是多进食菌菇类、海产品等
富含微量元素、矿物质的食物，多
方面补充营养。总之，良好的营养
状态直接关系着肿瘤治疗的成败。
适当增加热量，保证蛋白质摄入
量，可增强患者肌肉蛋白质的合成
代谢，提高对治疗的耐受力，显著
改善免疫状况，降低并发症风险，
提高生活质量，改善临床结局。

（作者：山西省肿瘤医院特诊老
年科 主治医师）

《灵枢·顺气一日分为四时》所载：“以一日分为四
时，朝则为春，日中为夏，日入为秋，夜半为冬。”其间说
明了“一日四季”，古人又把十二时辰对应到“一日四
季”中，研究其养生之道，也就是把握身体自然规律，适
时做适事，身体一定会越来越好。

心脏是人体血液循环的动力来
源，尽早发现心脏疾病的苗头，就
能更好地管理疾病。如果出现脖子
变粗、嘴唇青紫、呼吸困难、突然失
眠、脸部浮肿、勃起功能障碍等现
象 ，可 能 是 心 脏 发 出 的“ 求 助 信
号”——

◆脖子→变粗
衬衣腰身合适但领子太紧，项

链莫名“变短”，脖子与脸等宽，甚
至快要“消失”……如果遇到这些情
况，说明颈围可能超标。

脖子粗细体现了上身皮下脂肪
的多少，颈围越大，心血管疾病的
发生风险就越高。如果男性颈围大
于 39厘米，女性颈围大于 35厘米，
这个时候就需要小心了。

◆嘴唇→青紫
在寒冷的冬天外出，可能会被

冻得嘴唇发紫。但如果不是这种情
况下嘴唇发紫，很可能是疾病征
兆。嘴唇发青发紫或唇边呈现青紫
色，可能存在血液循环不良导致的
心脏病问题，比如先天性心脏病
（先心病），另外，贫血或者呼吸系
统疾病，都可能导致嘴唇发紫。

◆鼻腔→气喘
有时候心脏疾病不仅仅表现在

心脏，而往往表现在呼吸系统上。
比如先心病患者由于心脏结构异
常，而导致肺淤血，可表现为呼吸
困难。

这种呼吸困难在心脏疾病的早
期，主要是出现在体力活动之后，比
如爬一段楼梯就气喘吁吁，而且过

去从来没有这种现象，应该警惕心
脏问题。或者在床上休息时，不能
平卧，躺下就出现呼吸不畅，同时伴
有咳嗽加重，需要加高枕头才能缓
解，这很可能是心脏患了疾病。

◆面部→浮肿
如果平时脸部很少出现浮肿的

情况，但最近面部出现肿胀，用手
指按压后出现压痕，而且压痕部位
皮肤弹不起来，可能提示心脏问
题，应及时去医院就诊。

虽然不能单纯通过这些信号来
判断是否患有心脏病，但如果出现
上述现象，也很有可能是心脏发出
的一些“求助信号”，此时要关注自
己的心脏情况，最好选择及时前往
医院，进行全面的检查来明确诊
断。

春季气温回升，人体血液循环加快，大脑的血液和氧气供应
相对较少，人们因而常会感到困倦，民间称之为“春困”。中医认
为，清阳升则头目清，平时喜欢吃生冷、滋腻食物或者喜欢饮酒的
人，脾胃功能比较虚弱，加上春季湿气较重容易困阻脾阳，以致清
阳之气不能上升至头目，以致春困。

消除“春困”，需注意以下几方面——
1.睡眠环境舒适，保持睡眠环境足够的安静和昏暗，有利于

褪黑素的分泌，提高我们的睡眠质量。
2.多晒太阳，去户外活动。白天接触室外光照，可促进生物

钟尽快跟上季节变化，慢慢摆脱起床困难。工作时多靠近窗户，
午饭前后去空旷人少的地方散散步，呼吸新鲜的空气。

3.合理饮食，不要吃得过饱，饱餐以后为了帮助消化吸收，胃
肠的供血会增加，头部的供血相对会减少，很容易饭后犯困。

4.常按摩。感到疲劳时，可以按摩放松一下，可适当提神，让
人神清气爽，精神加倍。

5.远离电子产品。手机等电子设备会严重干扰生物钟的运
转，所以，睡觉前把手机、电脑、电子书都放一边，离远一点。

6.多吃碱性食物。春天可多吃一些蔬菜、水果等碱性食物，
如马铃薯、油菜、香菇、南瓜、茄子、苹果、梨、香蕉等食物，能一定
程度缓解春困。

（作者单位：山西省中医院血液科）

采耳需谨慎 当心耳道染病 王海燕

心脏病的“信号” 刘 健

肿瘤患者免疫治疗期间的饮食原则 王利芳

小张是一名业务员，平时接待
客户比较多。两周前，小张带客户
去采耳店体验了一下采耳的舒适。
谁知不久之后，小张就感到耳朵里
面非常痒，还出现了耳道黏糊糊的
感觉。于是去了药店，药店店员推
测他大概是得了中耳炎，让他回家
自己滴“滴耳油”。不承想，小张的
耳道越来越痒，持续两周，到了奇
痒难忍、寝食难安的程度，耳道还
不断流出有臭味的分泌物，实在忍
不了了，才来到医院就诊。

经过检查，我诊断小张患上的
是真菌性外耳道炎。无独有偶，近
日市民霍先生也碰到这个问题。霍
先生因为耳部瘙痒了半个月，到我
院就诊，经耳内镜等检查，确诊为
真菌性外耳道炎。经过了解发病诱
因，张先生平时有用指甲或牙签掏
耳朵的习惯，一个月前他曾在某沐
足店“采耳”。经过耳道冲洗、耳
浴、抗真菌药膏涂耳等治疗一周
后，张先生的耳部症状明显缓解。
我叮嘱他要注意耳道保持干燥，禁
止反复掏耳及不洁“采耳”，之后他
的病情没有再复发。

外耳道真菌感染的主要表现为
耳道奇痒、耳道疼痛，同时耳道分
泌物增多，耳纤维镜下可以看到耳

道里白色、灰色甚至黑色的绒毛样
霉毛团及黄白色的脓性分泌物，耳
道皮肤和鼓膜充血、肿胀。通过清
洗耳道、外用药膏，必要时口服药
物，一般两周左右就能好转。问题
虽然不大，但那种奇痒难忍的感
觉，着实让人心情烦躁、坐立不
安。治好后如果不注意的话，还是
会有再次感染的可能。

通过询问，我发现大部分患者
都有爱频繁挖耳的习惯或有去过采
耳店的经历。患者在采耳过程中接
触到店家提供的包括鹅毛棒、耳道
镊子等采耳工具，当时会体验到耳
道舒服。等到发现自己耳道越采越
痒、疼痛流脓的时候，就该改道来
耳鼻喉科了。为什么采耳后可能感
染真菌呢？一方面，人的外耳道皮
肤娇嫩，如果由非专业人员或者培
训不到位的人员来采耳，过程中容
易损伤外耳道的皮肤；另一方面，
一些采耳店同时还提供足疗、足浴
等服务，如果卫生消毒措施不到
位，可能会把足部的真菌传播到耳
朵，也可能在不同的客人之间出现
交叉感染。

实际上，很多真菌都是条件致
病菌，正常情况下在物表和人体皮
肤黏膜上也会存在，而在皮肤黏膜

有损伤时或者病人自身抵抗力下降
之后，和真菌接触后就容易感染。
采耳店用的鹅毛，实际上就是一个
真菌的“超级载体”。高温消毒、消
毒液浸泡能够有效杀灭真菌，但必
须有足够长的时间且所有工具都要
完整消毒。如果仅仅是用酒精局部
喷洒一下采耳工具，是不足以杀灭
真菌的。

在此，我提醒市民朋友们，耳朵
有自洁功能，大多情况下是不需要
频繁采耳的。耳道有耵聍（耳屎、
耳耵）聚集或其他耳科疾病时，请
大家选择正规医院的耳鼻喉科就
诊，专业的医生、专业的技术和器
械，会为您提供专业的医疗服务。

（作者：太原市人民医院耳鼻喉
科 副主任医师）
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养生十二时辰养生十二时辰

“春困”来袭咋应对 杨 娟

寅时（3：00至 5：00）对应肺经，宜宣清降浊。此时
熟睡，有助于肺气调节和输布血液，运行百脉，尤其是
心脏功能欠佳者，不宜早起锻炼。

卯时（5：00至 7：00）对应大肠经，宜清肠排毒。此
时起床，可帮助大肠进行充分活动，大肠进入活跃状
态，以便吸收完食物剩余养分，排出一天代谢积攒的渣
滓。

辰时（7：00至 9：00）对应胃经，宜早餐进补。此时
吃早餐最容易消化，也可以适当补充水分，也可做导
引，以手为梳，以醒脑明目。

巳时（9：00至 11：00）对应脾经，宜消化吸收。在此
期间可以适当锻炼，也可以按隐白穴（60下为佳）或练

“脚趾抓地”运动。
午时（11：00至 13：00）对应心经，宜小憩养心。人

如在午时能睡片刻，对养心大有好处，可使下午乃至晚
上精力充沛。

未时（13：00 至 15：00）对应小肠经，宜分清泌浊。
“未时分清浊，饮水能降火”，此时宜多喝水、喝茶，有利
于小肠排毒降火。

申时（15：00 至 17：00）对应膀胱经，宜利水清瘀。
这段时间记忆力和判断力皆佳，是工作、学习的第二黄
金时段，故古人云“朝授业，夕习复”。

酉时（17：00至 19：00）对应肾经，宜固本培元。傍
晚是人体贮藏一日所纳精华，调养肾脏、固本培元的佳
期。

戌时（19：00 至 21：00）对应心包经，宜安逸保心。
心又主喜乐，此时宜休闲娱乐，漫步聊天，愉悦身心，并
创造安然入眠的条件，避免剧烈运动。

亥时（21：00 至 23：00）对应三焦经，宜调和百脉。
人如果在亥时睡眠，百脉就会得到休养生息，对身体十
分有益。

子时（23：00至 1：00）对应胆经，宜沉潜胆气。古人
把子时之初的 23点界定为新一天的开始，对应冬至，阴
气至极而阳始生，此刻应深睡，以养护初生的阳气。

丑时（1：00至 3：00）对应肝经，宜熟睡保肝。必须
进入熟睡状态，让肝脏得到最充足能量。如果丑时不
入睡，肝还在输出能量支持人的思维和行动，就无法完
成新陈代谢。
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（作者单位：山西省中医院药剂科）
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