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这段时间，受扬沙浮尘天气的影响，医
院有些科室的就诊患者明显增多。

沙尘带来的过敏物质、细菌等，容易引
起一系列健康问题。

呼吸道疾病——沙尘天气，空气中的可
吸入颗粒物增加，很容易进入呼吸道，引起
支气管炎、肺炎、肺气肿等急慢性呼吸道疾
病。

眼睛、皮肤过敏——这些颗粒物表面会
吸附多种有害病原体，如细菌、病毒等，从而
导致传染病传播的几率大增。对眼睛、皮肤
的危害主要表现为流泪、干眼症、皮肤干燥
等。

因此，各科医生提醒你：沙尘天气别做
这些事——

呼吸科医生：千万别不戴口罩
北京大学医学部的研究显示，内蒙古地

区在扬沙发生当天，人群以呼吸系统为主的
自觉症状发生率明显升高，扬沙过后开始下
降，这些症状包括咳嗽、咳痰、胸闷气短、咽
干口苦、眼睛干涩、流鼻涕、流泪、打喷嚏等。

通常情况下人的鼻腔对尘埃有一定的
过滤作用，但沙尘天气带来的细微粉尘过多
过密，很有可能使患有呼吸道、过敏史的人
群旧病复发，或使病情加重。

当面对空气中肉眼可见的大颗粒物时，
佩戴好口罩可以有效地预防呼吸系统疾病

的发生。普通医用外科口罩基本可以防住
PM10颗粒物，如果有更高防护需求的人群
可以佩戴防护级别更高的口罩。

眼科医生：别戴隐形眼镜、别揉眼
在扬沙天气，如果戴隐形眼镜，空气中

的粉尘和颗粒物会吸附在隐形眼镜上，镜片
容易污染，并使镜片的透氧性进一步降低，
从而导致眼睛患角膜炎、结膜炎的几率增
加。

此外，当沙尘和异物进入眼内，切忌用
手去揉眼睛，这样容易对眼睛造成伤害。

建议户外活动结束后，要清洗面部或眼
部周围；多眨眼睛，可以促进眼睛泪液的分
泌，冲刷清洗有害颗粒；佩戴防护眼罩或眼
镜，可以减少一部分颗粒物进入眼内。

皮肤科医生：沙尘天气最好别化浓妆
春天风多干燥，皮肤表层的水分极易丢

失，造成面部、手部皮肤粗糙、发红甚至干
裂。时间久了，还可能引起细菌感染。各种
尘埃和污物进入毛孔后，若不及时去除很容
易出现风疙瘩、痤疮、皮肤瘙痒等，过敏体质
的人还容易出现各种过敏性皮炎及皮疹。

因此，沙尘天气除了外出戴口罩或用纱
巾蒙头外，回到室内要勤洗手洗脸，保持皮
肤清洁。还要注意适当擦一些保湿度高、温
和的护肤品。

春天是皮肤病多发的季节，其中有
一种皮肤病常发于儿童面部，表现为白
色斑片，细看表面还有细碎的鳞屑，这就
是桃花癣。

桃花癣，民间也称虫斑，医学上叫作
白色糠疹、单纯糠疹、面部干性糠疹、链
球菌性糠疹和链球菌性红斑，是儿童时
期常见的一种病因不明的慢性皮肤病，
以干性细薄糠批状鳞屑性色素减退斑为
特征。多于立春之后发病，夏秋季节消
退，初期为红色、粉红色或肤色斑片，呈
圆形或椭圆形，后逐渐变成白色，上覆干
燥性细薄鳞屑，似片片桃花瓣，桃花癣之
名由此而来。

◆桃花癣的治疗
白色糠疹可自行消退，一般不需治

疗，但是应注意避免过度清洗。同时可
口服复合维生素 B，也可外用润肤霜、维
生素E乳膏改善皮肤干燥的症状。

◆桃花癣的预防
1.应均衡饮食，加强营养，不挑食、偏

食；
2.外出注意防护，避免长时间阳光照

射；
3.避免过度清洁皮肤，注意保湿，涂

抹护肤霜和儿童面霜，可降低其发病风
险。
（作者单位：山西中医药大学附属医院）

日常生活中，我们所熟知的一些养
生方法、理念，可能存在误区——

蛋黄含胆固醇高，血脂高的人不
能吃蛋黄

日常生活中我们常能听到这样的说
法：“我血脂高，不能吃蛋黄”。针对这个
问题，我们首先应该了解，胆固醇到底是
哪里来的呢？人体内的胆固醇约 75%均
是由肝脏合成，仅有 25%由外界摄入而
来。蛋黄中虽然含有一定量的胆固醇，
但食用后并不会被完全吸收。此外，蛋
黄中还含有丰富的维生素、矿物质、卵磷
脂等，其中卵磷脂还能抑制胆固醇的吸
收。因此，食用蛋黄并不会导致胆固醇
升高，反而还能够补充营养。

清淡饮食=吃素
这种说法是错误的，好多“三高”人

群都被要求清淡饮食，因此对肉食敬而
远之。那到底什么是清淡饮食呢？清淡
饮食的标准是：少油、少盐、少糖。但清
淡饮食并不是只吃素食，因为荤食是优
质蛋白的来源，也是B族维生素的主要来
源，如鱼肉、虾、鸡肉等都属于高蛋白、低
脂肪肉类，这些均适合“三高”人群食用。

大量喝水对身体好
不管是上火，还是生病，总能听到周

围人的叮嘱“多喝水、对身体好”，但大量
喝水真的有益无害吗？答案是否定的。
成人每日所需饮水量应在 1200-1500 毫
升，如果一天运动量较大，出汗较多，可
以相对多喝些水。但水量摄入的多少，
是因人而异的。正常情况下，健康的肾
脏每小时可以排出 800-1000毫升水，在
这个程度内摄入水分（包括了喝水或吃
水果等），都属于正常现象。但如果在短
时间内突然饮用了巨量的水，肾脏来不
及排出，多余的水就会进入细胞，导致低
钠血症，也就是俗称的“水中毒”。对于
患心衰、肾衰的病人来说，大量喝水还会
加重病情。

喝骨头汤能补钙
“给孩子炖点骨头汤，补钙长个儿”

“骨折了给炖点骨头汤，吃啥补啥”，人们
认为骨头汤可以补钙，但这是事实吗？
其实骨汤中钙含量很低，而脂肪含量很
高，长期喝骨头汤虽然也会有钙的摄入，
但其含量微乎其微。如果想要增加钙的
摄入，可增加牛奶、豆浆等食物的摄入。
此外，绿叶蔬菜如花椰菜、甘蓝、虾皮、芝
麻酱等都是钙含量高的食物。除食补
外，晒太阳和适量摄入维生素 D 均可促
进钙的吸收。

（作者单位：山西省中医院）

对于公众来说，预防癌症才是需要重点关注的
健康问题。如今，我国成立了国家癌症中心，并建设
起全国癌症防治协作网络，提升区域癌症综合防治
服务能力，对重点人群开展早筛、早诊、早治，并开展
肿瘤患者的慢病健康管理，预防、治疗、慢病管理多
管齐下，才能更好地降低癌症发病率，护卫人民健
康。

防癌要从生活细节着手，少一个危险因素，就少
一分风险。

比如，一定要戒烟，烟草烟雾中至少有 69种物
质具有致癌作用；白酒等烈性酒要尽量避免饮用，能
不喝尽量不喝，实在要喝，一定要控制量，偶尔少量
饮用；要坚持运动，久坐缺乏运动，带来超重肥胖问
题，增加结直肠癌等多种癌症发生风险；保证睡眠时
间，不熬夜；少吃油炸和垃圾食品，每天保证一定量
蔬菜水果，蔬菜水果吃得少，膳食纤维摄入不足，会
增加肠癌风险；不要吃得太咸，限制每天盐的摄入
量，不吃或少吃腌制食品；学会减压放松，远离焦虑，
不要长期处在焦虑和精神高压之中。

（作者：山西省肿瘤医院特诊老年科主治医师）

老年肿瘤患者不应盲目拒绝化疗老年肿瘤患者不应盲目拒绝化疗

4月 15日—21日是第 29个全国肿瘤防治宣传周，今年宣传周主题是
“癌症防治 全面行动——全人群 全周期 全社会”。全国肿瘤防治宣传
周旨在积极倡导每个人做自己健康的第一责任人，正确认识癌症、积极防控
癌症，践行健康文明的生活方式，主动参加防癌健康体检，做到早预防、早发
现、早诊断、早治疗。数据显示，老年人仍为肿瘤主要患病人群，对于他们来
说，顾虑最大的问题是，究竟该不该、能不能化疗？专科医生建议——

王利芳

随着人口老龄化，癌症患者
也在不断增加。据 2020年最新癌
症数据显示，我国新发癌症病例
457万例，其中 60%以上的癌症新
发病例年龄在 60~79岁，也就是说
老年人仍为主要患病人群。

在肿瘤治疗方面，目前仍以
手术、化疗、放疗为主，近年来，虽
然靶向、免疫治疗等新方法越来
越多，但临床上，对于大部分中晚
期肿瘤患者，以化疗为主的综合
治疗仍为主要的治疗手段。然
而，在临床中，医生们总会听到

“老人年纪大，体质也不好，绝对
不能化疗”“化疗药物有副作用，
会让患者更遭罪”等说法，有些患
者及家属因此排斥化疗，可是在
采用其他替代治疗后，有时结果
却不尽如人意，病情控制并不如
预期。

那么究竟什么是化疗，老年患
者到底该不该、能不能化疗呢？

化疗是化学治疗的简称。它
并不像有些人认为的那样只在治
疗癌症时使用。抗结核治疗、消
炎、抗病毒治疗等都属于化疗的范
畴。因为化疗是治疗癌症的三大
有效手段之一，所以它常与癌症相
伴随。化疗是全身性治疗，既可以
消灭恶性肿瘤细胞，又可以改善患
者的全身状况，提高机体的免疫功
能。因此，化疗是某些癌症患者的
首选治疗方法。老年患者绝对放
弃化疗，并不理性。过度化疗要坚
决避免，而因噎废食拒绝化疗的心
态也不可取。

我们知道，老年肿瘤患者年龄
大，体质弱，脏器储备功能差，但年
龄并非化疗的绝对禁忌症，也不是
影响预后的绝对因素。关键是在

治疗前对患者进行科学合理的机
体状态评估，就是对老人的体力状
态、既往病史、脏器功能及饮食情
况进行准确评估，制订适合的个性
化化疗方案，同时，要在化疗前后，
监测老人的心肺及肝肾、骨髓功
能，并给予止吐、保肝等保护性药
物及益气扶正的中药，减轻患者化
疗不良反应。

医生还要做好患者及家属的
健康宣教，缓解其恐惧、担心心理，
及时给予帮助，提高患者的化疗依
从性，才能更好地提高患者生存时
间及生活质量。

随着医药科学的快速发展，许
多化疗药物的疗效不断提高，不良
反应明显下降，同时，还有许多新
的控制化疗不良反应的药物上市，
为患者化疗过程提供了有力保
障。所以，大家不必谈化疗色变。

预防是关键预防是关键绝对放弃化疗并不理性绝对放弃化疗并不理性老年患者占六成老年患者占六成

沙尘天气别做这些事

◆及时关闭好门窗，必要时可以用胶
条密封住门窗，防止沙尘进入室内。

◆采用湿墩布拖地、湿抹布擦拭等湿
式清理灰尘的方法，保持室内清洁干净，
避免室内尘土的再悬浮。

◆可使用加湿器、洒水等方法保持空
气湿度适宜。

◆有条件的室内开启空气净化器。
◆外出时，有条件可佩戴防风的眼

镜，避免风沙对眼睛造成损伤。

◆佩戴帽子、纱巾等防尘用具，用纱
巾包围头部，避免风沙对皮肤、头发、耳朵
等造成损伤。

◆外出回来应立即洗手、洗脸，用清
水漱口，清理鼻腔。有条件的可洗浴，并
及时更换衣服，保持身体洁净舒适。

◆沙尘天气时，空气干燥，易出现唇
裂及鼻子、咽喉干痒等情况，应多喝水、多
吃富含维生素的蔬果，保持呼吸道通畅以
及湿润，缓解咽喉的不适症状。 吴 敏

杨 萌

日常起居减少沙尘天气危害

春季当心桃花癣
王美琴

养生不当反致病
周宇捷

医生在线医生在线

特别关注特别关注


