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夏天解暑养津 多喝五汁饮
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蚊子并不能辨别血型

蚊子并不能辨别血型，它们只能
靠嗅觉、视觉、温度感应来寻找猎物。

这些人群最容易招蚊子：汗腺发
达、体温比较高的人、饮酒的人、肺活
量大、运动量大的人、新陈代谢快的
人、穿深色衣服的人等。

正确使用驱蚊剂

白天室内可使用电蚊香，电蚊香
药效一般可维持6小时—8小时。最好
用于白天室内没人时，使用1—2小时，
将刺激性降到最低。使用灭蚊产品时，
一定要注意室内空气流通。如果家里
有孩子可以选择蚊帐、电蚊拍、天然成
分灭蚊液等物理方法防蚊。

白天外出使用驱蚊贴，驱蚊贴利
用精油挥发来驱蚊，不宜直接接触皮
肤。驱蚊贴不适合过敏体质的人及孕
妇，普通人每天使用时间也不宜过长。

夜晚外出使用驱蚊花露水。

被蚊子咬了怎么办

刚被叮咬时处理方法：①用冰块
冷敷或轻轻拍打被咬处，再涂上清凉
油等外用药。②孕妇或孩子，可用肥皂
水、芦荟汁冲洗。③用炉甘石洗剂等擦
涂止痒。切忌乱抓乱挠，否则会导致组
胺释放，感觉更痒，还可能造成感染。

局部起大包处理方法：肿块几天
不消，可能是对蚊子的毒素过敏，需遵
医嘱口服抗过敏药。

粽子冷冻最好别超2周

粽子保存不好容易腐坏，因此还
未食用的粽子，要分装低温储存，且尽
快食用完毕。若粽子没吃完，放入清水
中浸泡1分钟，然后放入保鲜袋或塑料
袋中，系好后直接放入冰箱中冷冻，建
议冷冻不要超过2周。

夏天吃肉首选鸭肉

研究表明，每100克鸭肉含蛋白质
16 . 5克、脂肪7 . 5克，还含有碳水化合
物、维生素及钙、磷、铁等多种矿物元
素。此外，鸭肉还能防疾疗病。

据《日用本草》载，鸭能“滋五脏之
阴，清虚劳之势，补气行水，养胃生津，
止嗽息惊”。《别录》说鸭可“补虚除热，
和脏腑，利水道”。可见，夏令食鸭，既
能补充过度消耗的能量，又能祛除暑
热带来的不良影响，特别适宜于体内
有热、上火者食用。

一把椅子缓解腰酸疼

首先坐在椅子上，左手向后摸右
侧的椅背，之后右侧的上肢尽量向后
旋转，感受到右侧腰部有拉伸感，保持
20秒—30秒，再换另一侧。做这个动作
的时候，头部保持不动，始终注视前
方。每10次为一组，每天做两组，可以
锻炼到腰部肌肉，让腰部更放松。

这些解暑药你会用吗

十滴水：能治中暑，不能防中暑。
适用症状：头晕、昏迷、高热等。

仁丹：对高温“中暑”最有效。适用
症状：头昏、头痛、恶心、胸闷等

风油精：出汗时要慎用。适用症
状：中暑引起的头痛、头晕等。

绿豆汤和凉茶别空腹喝

夏日炎炎，不少人会熬一大锅绿
豆汤当水喝。绿豆性寒、味甘，具有清
热解毒、消暑止渴的功效，但对于手足
凉、腹胀腹泻等体质虚弱的人，最好不
要过多饮用，可选择熬绿豆粥这种稍
温和的吃法，切莫空腹喝绿豆汤。

凉茶主要由金银花、菊花、黄岑、
荷叶、藿香等组成，属寒性。对平时体
质较差或怕冷、脾胃虚寒等寒性体质
的人来讲，喝凉茶可能会加重状况，导
致胃疼、腹痛，甚至腹泻。 小健

化化疗疗可可能能导导致致白白细细胞胞减减少少

升升白白针针该该怎怎么么打打

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

白细胞易被化疗药物“误杀”

“白细胞减少是化疗后常见的不良反
应，主要是因为化疗对癌细胞和正常细胞
的杀伤是非选择性的。”丛蕾告诉记者，化
疗抗癌的机理主要是杀伤高增殖活性的
细胞，也就是生长活跃的细胞，而白细胞
是人体最主要的免疫细胞，也就容易被

“误杀”。
丛蕾指出，并非所有恶性肿瘤患者经

过化疗后都会发生白细胞减少。一方面，
由于化疗对骨髓有累积毒性，所以往往多
程化疗后的患者更容易出现白细胞减少。

同时，老年患者、恶液质或营养不良
的患者、合并多种基础疾病的患者，往往
因骨髓储备功能较差，更容易出现白细胞
减少。此外，白细胞减少还与化疗方案药
物的选择以及化疗的强度和剂量有关。

值得注意的是，白细胞减少有时会
带来致命的风险。“对患者来说，肿瘤本
身导致抵抗力降低，同时很多患者合并
营养不良易感因素，这时如果出现白细
胞减少，很容易发生感染，包括呼吸道、
消化道、泌尿生殖道，甚至可能导致血行
感染，严重的可导致重要器官衰竭，危及
生命。”丛蕾说。

升白药物也可预防性使用

丛蕾介绍，在化疗时，根据白细胞降
低的程度，医生会采取不同的处理措施。
绝大多数患者白细胞减少是轻度的，经
过升白细胞的治疗，或经过下一周期化
疗后预防性升白细胞治疗后，不再出现白
细胞减少，这部分患者就不需要暂时中止
化疗。

但是，如果预防性处理后，仍然出现
发热性中性粒细胞减少症，就需要考虑化
疗减量或者更换治疗方案。

据了解，临床应用的升白药物为重组
人粒细胞刺激因子，它可以促进造血干细
胞向中性粒细胞增殖、分化，并动员成熟
中性粒细胞从骨髓进入外周血。增加中
性粒细胞在外周血中的数量，并且提高
其功能。

“使用高强度方案的患者，以及年老
体弱的患者，合并慢性心、肺、肝、肾疾病
及糖尿病的患者，化疗后白细胞减少要及
早给予升白针，减少发生感染的风险。”丛
蕾说，如果是中青年患者，没有脏器合并
症，白细胞减少程度不重，预计持续时间
也不会太长，如果出现白细胞减少，给予
密切观察也是可行的。

丛蕾总结说，化疗后白细胞减少到什
么程度需要打升白针，关键要看患者已经
发生或可能发生感染及其并发症的风险，
以及医生对这种风险的掌控能力。

当然，临床中升白针的介入可以更
早，对于那些高危的、可能在化疗后出现
状况的患者，以及前一次化疗后出现发热
性中性粒细胞减少症的患者，可预防性给
予升白针。

不过，升白针也可能带来一些不良反
应，并非所有患者都需要采取预防措施。

不建议单独依靠食补来升白

“营养不良也会影响骨髓造血，所以
肿瘤患者还要合理营养膳食。”丛蕾说，临
床中，也有些患者认为药食同源，药疗不
如食疗，确实，有些食物可能有升白效果，
比如五红汤、鲫鱼汤、蜂乳牛奶等。

不过，由于食疗缺乏大规模循证医学
证据，效果也可能较缓和，所以建议患者
在白细胞较低时作为升白药物辅助使用，

不要单独依靠食补来升白，避免出现不必
要的风险。

丛蕾指出，恶心呕吐也是化疗常见的
不良反应之一，临床中，现在除了5-HT3
受体拮抗剂如欧赛、欧贝等、多巴胺受体
拮抗剂如胃复安还有地塞米松这些以前
常用的止吐药物之外，还多了一种新型
的止吐药物NK-1受体拮抗剂，如目前临
床上可见的阿瑞匹坦、福沙匹坦等，这种
药物能明显减轻化疗导致的胃肠道毒副
反应。

丛蕾强调，对于恶性肿瘤来说，除了
手术之外，药物治疗尤其是化疗极其重
要。有些早期肿瘤如乳腺癌、结直肠癌、肺
癌等，通过手术加术后的标准辅助化疗，
能达到不错效果。还有些晚期肿瘤如乳腺
癌、结直肠癌，即使有肝转移、肺转移，这
时化疗加靶向治疗也能明显延长患者生
存期。

“化疗没那么可怕，希望肿瘤患者保
持好的心态来面对。”丛蕾说。

本期达医：丛蕾

进入夏天，天气炎热，容易中暑。中医
认为暑为阳邪，其性炎热，暑性升散，易扰
神伤津耗气，暑多夹湿，因此暑邪伤人多表
现为一系列阳热伤津症状，如干渴、心烦、
面赤、心胸烦闷不宁、头昏、目眩、汗多、疲
劳乏力、舌红苔白等。

出现以上症状，很多人认为自己中暑
了，就会选择喝藿香正气水，事实证明藿香
正气水并不具有解暑作用。

这主要是因为藿香正气水含有40%至
50%的酒精，当人体摄入酒精就会起到脱
水效果，这只会让中暑的人出现更严重的

脱水现象。因此，中暑服用藿香正气水只不
过是火上浇油。

今天我给大家推荐一个适合在夏季用
的解暑养津良方——— 五汁饮。

此方出自清代温病大家吴鞠通的《温
病条辨》。具体五汁分别是梨汁、荸荠汁、芦
根汁、麦冬汁、藕汁(或用蔗浆)。此方甘寒
清热，生津止渴，养阴益气，十分适合在夏
季饮用。具体做法如下：

1 .自备梨一个，荸荠6—8个，藕一节。
从药店购买芦根15克、麦冬20克备用。

2 .把藕、梨、荸荠分别用榨汁机榨汁。
3 .把芦根和麦冬洗净放入锅内，加入

适量水浸泡40分钟后煎煮，开锅后改用小
火煎煮15分钟，晾凉备用。

4 .把藕汁、梨汁、荸荠汁和煮好的芦根
麦冬汁混合均匀即可服用。强调一点，此五
汁饮当天做当天服用，不可放冰箱冷藏后
服用，以防寒凉伤胃，不利于健康。

5 .如果感觉以上步骤不方便操作，也
可把藕、梨、荸荠切成小丁，和芦根、麦冬一
起煎煮，晾凉后服用也可。

6 .芦根、麦冬家中一般不常备，如不方
便购买，也可换成西瓜汁和桃汁，组成新的
五汁饮服用。

中医话科普，邀您来开讲

为了宣传中医药文化，同时挖掘我省
优秀中医医生、机构，齐鲁晚报·齐鲁壹点
启动《中医百家讲坛》暨中医科普大赛，通
过中医科普短文或短视频作品，从中医角
度生动有趣地讲述中医保健理念及生活小
妙招等。

前两届内容在齐鲁晚报·齐鲁壹点
App、微博微信等平台推送后，收获了数百
万人次的点击和关注。

2021年，齐鲁晚报·齐鲁壹点第三届《中医
百家讲坛》栏目启动。

科普文章要求字数在1500字以内，内
容为原创；短视频MP4格式，大小不超
20M，分辨率不高于720p，时长2分钟以内。
作品发至微信“337170880”。

主讲人：
济南同乐堂中医医院

主治医师 闫石
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红皮花生60克、红枣10个、红豆80
克、红糖调味，适当添加枸杞。

1、红枣洗净用温开水浸泡片刻，
红豆、花生仁、枸杞均清洗干净，红豆
用水浸泡1小时。

2、将红豆、花生、枸杞放入锅内，
加足量清水用小火慢煮约1个小时。放
入红枣、红糖，继续煮约30分钟即可。

如果伴恶心、呕吐等化疗后副反
应，可在五红汤里加入生姜。

如果化疗后脾虚气虚，还可加黄
芪一起煮水饮用以补气。

五红汤减轻化疗副反应

化疗是目前治疗癌症最有效的手段之一，对于一些有全身转移倾
向的肿瘤及已经转移的中晚期肿瘤，化疗都是主要的治疗手段。当然，
不可否认，化疗会带来一定的不良反应。山东第一医科大学附属省立
医院化疗科副主任医师丛蕾介绍，化疗后白细胞减少是常见不良反
应，那么，何时需要打升白针？专家为你详解。
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