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睡前喝牛奶真能助眠吗

有人说牛奶中含有色氨酸，可以
帮助人体合成褪黑素和血清素，使人
产生困倦感，从而促进睡眠。但这个效
果需要色氨酸摄入达到一定量才能产
生。牛奶中的色氨酸含量很少，真正进
入大脑发挥作用的更是少得可怜。

想靠喝牛奶助眠，喝到撑都不一
定有用。很可能睡意酝酿不出来，尿意
倒来得勤快。不过你要是把喝牛奶当
做入睡的心理暗示或仪式，没准有点
用。或许对现在的人来说，什么助眠方
式，都不如把手机放远一点。

生活课堂

芦荟胶对轻微炎症有一定抗炎效
果，但不能靠它来抗痘治痘。除了芦荟
提取物外，有的芦荟胶中，也会添加注
入尿囊素或一些泛醇作为抗炎剂，也
就是说，在皮肤出现微创或者因为痤
疮引起的局部皮肤炎症，具备一定的
抗炎效果。这也是它被误认为具有抗
痘甚至治疗痤疮效果的根本。想治疗
痤疮，要依靠的是阿达帕林等一线药
物，芦荟胶真治不了。

喝红酒软化血管？只是传说

宝宝鼻炎喷点生理盐水

北京大学首钢医院儿科主任吴
珺介绍，目前，糖皮质激素是治鼻炎
最有效的药物，但婴儿年龄小，用药受
限(许多药物适用年龄都在3岁以上)，如
长期不当用药，或导致药物性鼻炎、心
血管功能异常等严重并发症。家长切不
可随意给宝宝鼻腔滴药。

较安全的方法是，给宝宝鼻腔局
部喷海盐水或生理盐水制剂，可清理
鼻腔鼻涕鼻痂，彻底冲洗致病菌。

用生理盐水、海盐水给宝宝冲洗
鼻腔的操作办法：让宝宝的头歪着，
捏开他的嘴，用洗鼻装置吸取生理盐
水或海盐水挤入一侧鼻道里，然后让
水从另一侧流出来。不过，这个操作
不容易上手，易引起呛咳，比较适合
上幼儿园甚至上小学的孩子。

芦荟胶起不了治痘效果

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

放疗带来肿瘤的“临床治愈”

时隔八年，老李又因为便血发现直肠
癌。抗癌路上，放射治疗给他安稳的八年时
光，他已经很知足。

因为肿瘤距离肛门很近，八年前，医生
给出的治疗建议是手术切除，但无法保留
肛门功能。想想以后要靠改道的肛门排便，
老李实在难以接受，于是拒绝了手术。四处
打听，决定试试放疗。

“其实患者当时的情况首选是手术，但
是再三劝说，患者都无法接受手术，强烈要
求放疗。”山东第一医科大学第一附属医院
(省千佛山医院)肿瘤放疗科主任张建东告
诉齐鲁晚报·齐鲁壹点记者，经过充分评
估，制定治疗方案，治疗效果很是理想。因
为老李家住外地，后面几年联系渐少，但没
有消息或许是好消息，直到老李肿瘤复发，
又找到张建东。不过，这一次，老李听从了
张建东的建议，手术切除肿瘤后辅助进行
化疗，目前治疗效果不错。

张建东介绍，作为肿瘤治疗的一种基
本医疗手段，放射治疗是应用聚焦的、高能
量的放射线，对恶性肿瘤及少数良性疾病
进行的局部治疗。1894年伦琴发明X射线
以后，1895年就开始应用于肿瘤治疗。放疗
的目标是杀死肿瘤细胞的同时，尽可能少
地影响正常组织，可用于治疗几乎全身各
个部位的多种肿瘤。

要进行放射治疗，首先要明确病理诊
断，确定临床分期，然后对病人进行综合评
价，制定个性化治疗方案。放疗前首先要准

确定位，在影像指导下，由临床大夫准确勾
画出病灶及周边淋巴，计算放射处方剂量，
制定放疗计划，随后开始放射治疗。

七成癌症患者需要用到放疗

张建东坦言，大约有70%的恶性肿瘤
患者，在疾病发展的不同阶段需要接受放
疗，统计数据显示，对于肿瘤的治愈，手术、
放疗、化疗的贡献率分别是49%、40%和
11%。但是，像老李这样，发现肿瘤首先考
虑手术的病例，在临床上并不是个例。

“放疗可以单独应用，或者和手术、化
疗、靶向药物治疗、免疫治疗等联合应用。”
张建东介绍，对于具体患者来说，是否采用
放疗，应按照肿瘤的规范化治疗原则，根据
肿瘤的类型，发展期别以及身体状况而定。
其中，鼻咽癌、喉癌、宫颈癌、前列腺癌等属
于放疗疗效较好的病种，如果发现较早，单
纯放疗就可以达到根治效果，而无需手术、
损伤较小，患者的生活质量也会比较有保
障。对高龄或患有其他疾病等不适合手术
的患者有绝对优势。

可与其他治疗手段联合，包括新辅助
放疗、术后辅助放疗和放化疗联合应用等。
像颈段或者胸上段的食管癌，因为肿瘤位
置较高，手术比较困难，单纯手术5年生存
率在20%左右，但如果通过新辅助放疗，再
进行手术，其5年生存率可以达到45%；一
些局部晚期的直肠癌，或肿瘤位置靠下，直
接手术难度较大或不能保留肛门，通过术
前放疗，可有效缩小肿瘤，为手术创造条
件，或使得原来不能保留肛门的手术变为
保肛手术，提高患者的生活质量。

像肺癌，尤其是局部晚期的非小细胞

肺癌，放疗可以带来根治机会；像胰腺癌，
如果发现较晚，可以作为一种姑息减症的
手段，减轻肿瘤带来的疼痛。

放疗进入精准治疗时代

“放疗是辅助治疗，只有肿瘤晚期患者
才需要放疗。”张建东坦言，这是现在人们
对于放疗的最大认识误区。放射治疗在恶
性肿瘤治疗中的地位是非常肯定的，但是，
由于认识不足或者既往传统认识的影响，
人们对放疗的接受程度还不高。

实际上，经过100多年的发展，随着
CT、磁共振、PET-CT、生物代谢影像等技
术手段的应用，放疗从最初的“一维”年代，
进入“二维”“三维”，到如今的“四维”，可以
精确定位肿瘤，勾画出病变组织的三维结
构，精细地勾画出肿瘤周围正常组织，实现
精准打击，从而更好地控制肿瘤，并尽可能
减少对正常组织的损伤。

患者在接受放疗时，射线确实会穿过
肿瘤周边的正常组织，可能对正常组织造
成一定损伤。但是，如果合理控制正常组织
所受的辐射剂量，而且目前放疗已经进入
精准治疗时代，一般不会出现并发症。

放疗为局部治疗，对其他部位没有损
伤，即便放射线会对人体正常组织和细胞
产生一定损伤，不良反应多数也比较轻微，
通过适当处理及随着放疗结束，这些不良
反应通常都可以控制和缓解。

不过，张建东也强调，肿瘤的发生和治
疗都不是简单的过程，单一治疗手段大多
不能取得满意疗效，综合治疗已成为共识。
只有多学科结合，发挥和运用现有的各种
治疗手段，才能取得最佳治疗效果。

在没有硝烟的抗癌战
场上，手术、放疗、化疗是全
球公认的三大有效治疗手
段。无论是单独应用，还是
与其他治疗手段联合，放疗
在良恶性肿瘤的治疗中均
占重要地位。有数据显示，
对于肿瘤的治愈，手术、放
疗、化疗的贡献率分别是
49%、40%和11%。但是，人们
对放疗的认可远不如手术。

红酒具有特殊的颜色和成分(如
白藜芦醇)，许多人都觉得它对于养护
血管有好处。实际上，红酒中的白藜
芦醇并不多，每天喝一点不能有效对
抗动脉硬化。况且红酒含有酒精，喝
多了还会损害血管健康，肝脏也会受
损。2018年8月，《柳叶刀》刊文指出：喝
酒直接导致了全球280万人的死亡。同
时，酒精和心血管疾病、癌症等多个
疾病都有直接关联。

血管不好，自制一杯降压茶

北京中医药大学教授刘兴志接
受采访时曾表示，血管不好，可自制
一杯降压茶。取决明子、杭菊、枸杞和
罗布麻叶一起泡着喝。决明子不好泡
开，可以多放一些，大概30克，其他的
各15克。一般一天喝这些量没问题。

南京市中西医结合医院心内科
主任钱春发介绍，“苹果形身材”容易
引发心脑血管、动脉硬化等病症，还
会引起胰岛素敏感度下降，引发糖尿
病等。对还没患上心脑血管疾病的苹
果形身材人来说，如果能及时减掉大
肚腩，可以将患病风险降低。

南瓜降血糖？一个骗了爸妈几十年的谎言

◎知多一点

吃南瓜降血糖是误读

南瓜，不知什么时候被贴上了降糖
神瓜的标签。其实，南瓜降血糖是误读或
传闻，真相是，没有食物能够降血糖，糖
尿病人应该合理搭配食物稳血糖。

“南瓜多糖可以降血糖”的研究是存
在的，但实验是在大鼠、小鼠身上进行
的，对小鼠有效不等于对人有效；研究中
用的是提纯后的南瓜多糖，并不是让大
鼠小鼠直接吃南瓜。显然不能草率得出
吃南瓜可以降血糖的结论。

而且，南瓜里不仅有可能降低血糖
的南瓜多糖，还有明确升高血糖的糖和
淀粉。“升糖队伍”和可能的“降糖队伍”
较量下来，吃南瓜到底是升血糖还是降
血糖？答案是：升高血糖。武汉大学中南
医院内分泌科教授徐焱成曾对数十位糖
尿病者做了实验，发现他们吃南瓜后(不
吃其它东西)，血糖要比吃南瓜前增加1～
2mmol/L。宣称能降血糖的南瓜保健食

品，也统统不降糖，还可能有风险。

任何食物都不能降糖

其实，这些谣言或误解都可以识破，
只要记住一个原则：食物，都不能降血
糖。食物吃下去会升糖，主要是碳水化合
物(葡萄糖、淀粉等)的功劳。拿南瓜来说，
除去不能被吸收的膳食纤维，南瓜中其
它碳水化合物都能被消化利用，它们在
小肠里被消化成葡萄糖，吸收到血液后
就会升高血糖。

食物吃下去都会升高血糖，只是有
升糖快慢的区别，因此科学家制定了“血
糖生成指数(GI)”这个指标，来衡量食物
吃下去后给血糖带来的影响：

血糖生成指数高(>70)的食物，进入
胃肠后消化快，分解出更多葡萄糖，升糖
快；血糖生成指数低(<55)的食物，升糖相
对较慢，比较平稳。

中国食物成分表第6版的数据显示，
南瓜(倭瓜、番瓜)属高升糖指数食物，吃

南瓜升血糖，还升得挺快。
除了南瓜，享有降糖食物盛名的还

有秋葵、苦瓜。但同样道理，这些食物所
谓的效果，都是在实验室用提取物给小
鼠进行注射或灌胃得到的，和我们日常
吃秋葵苦瓜根本不是一回事儿。而且别
忘了，每100克苦瓜含有3 . 5克可利用的碳
水化合物，每100克秋葵含有4 . 4克可利用
的碳水化合物，吃下去都会带来不同程
度的血糖升高。

即使魔芋等碳水化合物含量很低的
食物，吃下去达到的最多也只是血糖不
变的效果。确切来说，任何食物都不能降
糖。南瓜、苦瓜、秋葵不可以，魔芋、木耳、
银耳等同样做不到。让正在服药的糖尿
病人只靠食物就能控制血糖，更不可能。

其实，饮食对于血糖管理确实很重
要，但不是靠某一种食物，而是看搭配，
效果不是降，而是稳。

调整饮食的总原则是：合理搭配饮
食，让餐后血糖缓慢上升，避免吃完后血
糖产生大波动。 丁香医生

午睡超1小时死亡风险高三成

2020年欧洲心脏病学学会公布的
一项新研究指出，对那些每晚有充足
睡眠的人群来说，每天不超过1小时的
短暂午休有助心脏健康，但午睡超过1
小时，不仅会影响晚间睡眠，还可能增
加30%的死亡风险，患心血管疾病的
可能性增加34%。

短暂午睡(少于60分钟)一般不会增
加患心血管疾病的风险。较短的午睡(少
于30至45分钟)还能改善夜间睡眠不足者
的心脏健康。对于低血压或者心血管疾
病的人群，长时间午睡后，血压的波动还
会增加血管负担。 （宗合）

精准“打击”癌细胞
现代放疗技术早已不再“敌我难分”
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