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治小儿咳嗽，提升免疫力是关键

A13身体
2021年7月4日 星期日 编辑：于梅君 美编：马秀霞 组版：刘淼

服务
找 记 者 上 壹 点

自制夏季养生茶

参麦茶：适宜出汗多、身体虚的人
群。准备西洋参1片～2片、麦冬5粒～10
粒、五味子5粒～10粒，放入保温杯中，
用100°C开水冲泡。

酸枣仁莲子茶：酸枣仁10克～20克、
莲子10克～20克、茯苓5克～10克、百合5
克～10克、龙眼3粒～5粒。沸水煮3～5分
钟关火，焖泡1分钟；晾温后可以加些蜂
蜜(椴树蜜、槐花蜜)调味。

低血压有时更可怕

低血压指的是血压低于90mmHg/
60mmHg，收缩压低于90mmHg，舒张
压低于60mmHg。

它可能导致大脑及器官供血不
足，并由此引起头晕眼花、全身无力，
甚至昏倒、脑梗死等。血压过低会导致
血液中的氧气和养分不能及时输送到
全身，引发多种症状及心肌和脑缺血，
可能比单纯性高血压危害更大。

突发低血压如何快速缓解

如果在家里发生了低血压状态，
建议半卧位或躺在床上，领口、领袖如
果有扣子把它解开，然后喝一点水慢
慢地等待着血压回升。

饮食上也可以注意一下，生姜、黄
芪、山药都是提升阳气的药物。另外西
洋参或红参切片泡水，提升血压比较
明显。所以在患者低血压不是很严重，
还不需要用药物提升时，推荐用西洋
参或红参切片泡水，一天用一两片泡
水喝，晚上或下午吃掉即可。

运动时该怎么喝水

运动前：运动前2小时内，应摄入
500—700毫升水(大约1瓶)。

运动中：每15—20分钟就应补充
一次水，每次喝半杯—1杯水(120—230
毫升)。

运动超1小时：需要喝运动饮料，
水、糖和电解质一起补。

运动中补充液体的量一般不应超
过800毫升，且必须少量多次，以免一
次性大量补充液体对胃肠道和心血管
系统造成过重负担。

运动后：运动完喝多少水和体重
相关，原则上，体重每减轻0 . 5公斤，水
的摄入量就要增加2—3杯，500—700毫
升。无论运动前、运动中、还是运动结
束后，都不要喝过冷的水，以免对肠道
造成刺激，水温37℃—39℃即可。

运动饮料并非人人都能喝

运动饮料中有帮助能量代谢的维
生素B1、维生素B2、烟酸以及钾、钠等电
解质，还有提升运动机能的牛磺酸、咖
啡因、肌醇等成分，能补充营养、有助提
高运动成绩，但并非人人适用。

对于血糖偏高的人或糖尿病患
者，饮用时要格外慎重。高血压、心功能
或肾功能不好的人，也不宜大量饮用，
以免加重心脏和肾脏负担。运动饮料因
为含有较多的电解质和神经兴奋成分，
肾脏代谢有问题、咖啡因敏感或神经亢
奋人群要慎重饮用。

对普通人群，在没有运动的情况
下大量喝运动饮料，可能出现腹泻、电
解质紊乱等症状，或对咖啡因等物质产
生依赖作用。因此，运动少的人不要喝
运动饮料，更不能当成普通饮料饮用。

平时出汗多，还是以喝白开水为
主。如果是高温作业，可以喝点淡盐
水。1升(1000毫升)白开水中，加入0 . 15
克盐，使水有微微咸味即可。喝点乌梅
汤、茶水、绿豆汤也可以。

睡觉要保持卧室黑暗无光

卧室黑暗无光对进入深度睡眠、
彻底放松和保持生物钟规律至关重
要。入睡前和睡眠时暴露于光线之下，
褪黑激素分泌会受到抑制，进而影响
睡眠质量。若窗户漏光或习惯睡懒觉，
可安装遮光窗帘。 小健

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

年龄是前列腺癌最大的危险因素

“年龄是前列腺癌的危险因素。”李明
焕介绍，根据美国的数据，男性一生中被
诊断为前列腺癌的风险是13%，一生中死
于前列腺癌的风险是2 . 5%。这其中，有相
当比例的前列腺癌是隐匿的，没有被诊
断。尸检结果显示，在50～59岁的死者中，
超过20%的人被发现患有前列腺癌；在70
～79岁的死者中，超过33%的人被发现患
有前列腺癌，诊断中位年龄为72岁。

李明焕指出，放眼全球，前列腺癌是
男性第二常见恶性肿瘤，占男性新发肿瘤
的15%。在我国，前列腺癌的发病率呈显著
上升趋势，正逐步成为影响中老年男性健
康的重要疾病。

和很多恶性肿瘤一样，前列腺癌的发
病原因不明确，目前已经确认的前列腺癌
危险因素，除了年龄，还有种族、家族史、
基因等。此外，还有研究认为，年轻时性生
活过度频繁、高脂饮食等也会使患前列腺
癌风险增加。

前列腺增生和癌没有必然联系

有不少男性担心，前列腺增生、前列
腺炎等良性疾病会发展成前列腺癌，对
此，李明焕介绍，前列腺增生、前列腺炎和
前列腺癌没有必然联系，但它们会在一定
程度上造成前列腺癌的肿瘤标志物升高，
也会有相似的症状，比如尿潴留、尿频等。

另外，好多前列腺癌会合并前列腺增
生，容易漏诊。

50岁后要定期检查前列腺特异抗原

李明焕指出，通过早发现、早诊断、合
理干预，前列腺癌的10年生存率能达到
95%以上。不过，在我国，发现的前列腺癌
70%都是中晚期，主要还是筛查不够普及。

据了解，早期前列腺癌没有典型症

状，随着肿瘤进展，可以表现为膀胱出口
梗阻症状，比如排尿困难、夜尿增多、膀
胱刺激、严重者尿潴留；局部浸润症状，
如腰疼、睾丸痛、上尿路梗阻；转移性症
状，如淋巴结转移、骨痛、骨折等。出现这
些症状，可能已经处于局部晚期或转移
了。

李明焕介绍，前列腺癌的早期诊断有
“三阶梯”：一是通过前列腺特异抗原
(PSA)和直肠指诊发现可疑病例.

二是进行直肠前列腺超声和多参数
核磁共振扫描.

三是进行超声引导下前列腺穿刺活检。
“血清前列腺特异性抗原筛查是早期

发现前列腺癌的有效手段。”李明焕告诉
记者，血清前列腺特异性抗原筛查只需抽
血检查，更加方便，患者依从性强。

其检测结果作为临床监测前列腺癌
的重要指标，能够有效提示前列腺恶性病
变情况，为及时治疗提供依据。

目前，一般建议50岁以上男性进行一次
前列腺特异性抗原早筛，如果PSA<4μg/L，
建议每两年随访一次；如果PSA≥4μg/L，
建议转诊至具备相应资质的医院，进一步
确诊、治疗和随访。

不过，对于有前列腺癌家族史等高危
因素的男性，建议将早筛年龄提前至45岁。

前列腺癌放射疗法

“相对于肺癌、胃癌、肝癌等，前列腺
癌的预后要好一些，但还是要区别对待。”
李明焕介绍，前列腺癌有异质性，有的发
展很快，有的发展很慢，同一病人的前列
腺癌也会有好有坏。

确诊后，医生会根据肿瘤的位置、大
小、病理特点等，对前列腺癌进行分期分
级以评估进展风险，还会根据病人合并症
等情况预估寿命，然后决定如何治疗。

对于局限期的前列腺癌以局部治疗
为主，比如手术、放射治疗等。

对于中高危险等级的患者，一般需要
局部治疗联合内分泌治疗。

对于晚期的前列腺癌，内分泌治疗为

主，根据肿瘤负荷、基因状态等情况选择
化疗、靶向治疗甚至免疫治疗等。

李明焕指出，放射是前列腺癌治疗的
重要手段之一。根据治疗目的不同，可应
用于不同分期、肿瘤发展的不同阶段。比
如，早期肿瘤根治性放射治疗、局部进展
期肿瘤放疗联合内分泌治疗，疗效都不
错。对于术后复发风险高或术后已复发的
患者，也可进行放射治疗来挽救。

对于转移性的前列腺癌，比如有骨转
移等引起疼痛、骨折风险的，也可以通过
放射治疗来减轻疼痛、改善生活质量。

当然，任何治疗都是“双刃剑”，放疗
也会造成一定的不良反应。不过，随着设
备和技术的进步，从确定照射范围到如何
精准照射、保护正常组织，都有相应的规
范和保障，其不良反应的发生率较低。

最近门诊来了位5岁小患者，因支原
体感染支气管炎，输液治疗14天，吃西药
调理差不多一个月，仍咳嗽不断。

小朋友扎着长长的小辫子，头发细
软，精神欠佳，身体瘦弱，肌肉松软，脾气
大，爱生气。脾胃脉弱、肺气虚、舌苔薄白、
舌胖大。在中医看来，这是患儿正气虚弱
外邪未去，正虚邪恋，久久不愈的表现。

我给予补脾胃、益肺气祛邪的方法，
治疗三次后，患儿咳嗽明显好转。家长不
想给孩子服用过多中药，遂改为小儿推拿
两个疗程，经过独创的柔缓按摩方式，起
到了跟药物同等的效果，孩子比原来胖

了，脾气变好了很多，每次来都很关心她
的小弟弟，不再噘嘴了。孩子的妈妈也难
得露出笑容。

支原体感染之后出现咳嗽，主要常见
于呼吸系统的疾病，会出现持续性、阵发
性、刺激性的咳嗽，而且大多数表现为干
性咳嗽，少数会出现少量黏痰，痰液为白
色或者是清痰。部分患者会出现咽喉部瘙
痒，导致刺激性咳嗽持续和加重。

一般在早晨和夜间，咳嗽症状相对明
显，甚至会更加严重。临床上常见于受到
支原体感染的支气管炎、肺炎等。轻度的
支气管炎、肺炎的支原体感染，一般不需
要特殊处理，两周以内能够自愈。对于相
对比较严重的感染，西医需要使用大环内
酯类药物，比如红霉素、阿奇霉素等，治疗
两周以上才能完全好转。严重的需要输液
治疗。

中医的治疗方法就是提高孩子自身
免疫力，整体调理身体，让病人通过自己
的免疫能力自愈。

很多时候，免疫力低的孩子感染这种
支原体才会久久不愈。因为不易痊愈，反
而加重西药的用量，或者改为输液，那患
儿的抵抗力就会越来越差。

止咳化痰食谱——— 盐蒸橙子

橙子肉，性寒凉，入肝、胃经，有清热润
肺的功效。橙子皮里含有止咳化痰的两种
成分，一个是那可汀，另一种是橙皮油。这
两种成分只有高温蒸煮后才能释放出来，
所以蒸过的橙子，能治疗久咳不愈的病症，
特别适宜小孩子食用。

做法：1 .橙子洗净，放在盐水中浸泡半
小时，去掉果蜡。2 .在顶部切开一片，用叉
子在果肉上戳几个洞，以便盐能渗进果肉
里。盐不要多，半小勺就好，倒入后，用食指
抹开，均匀分布在橙子表面。3 .放入碗中，
盖上顶部切下的橙子，蒸锅上汽后蒸15分
钟。4 .吃完果肉，一定连碗中的汤汁一起喝
掉，连续吃3-4天，每天两次，咳嗽症状就
会明显缓解，痰也会少好多。

主讲人：
济南市新阳光国医馆

主治中医师 姜泉梅
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每天做四组动作保护前列腺

研究人员通过临床研究发现，对于一
些长期从事脑力劳动的老年男性、公务员、
老师及火车、汽车与飞机驾驶人员，是前列
腺增生的高发人群。这类人不妨每天做一
套“前列腺保健操”，可以缓解前列腺负担，
减少发病概率。一共有4组动作。

第一，顺时针按揉小腹30下，然后按压
小腹，有个从下往上提的过程，重复30次。

第二，用温热湿毛巾，揉洗会阴部，揉3
圈往上顶一下，持续一两分钟即可。

第三，双手掌心摩擦后背的肾区，微微
发热即可。

第四，按摩脚后跟和脚底凹陷处，感觉
发热即可。
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先生，护好你的“生命腺”
七成前列腺癌发现即是中晚期，50岁后要定期检查

前列腺被称为男性的“生命腺”。随着年龄的增
长，“生命腺”也更容易闹毛病。山东省肿瘤医院腹
部放疗二病区主任李明焕介绍，前列腺癌的发病率
呈显著上升趋势，在我国，近70%的前列腺癌患者
一经确诊即为中晚期。其实，虽然前列腺癌早期症
状不典型，但通过早期筛查和干预，10年生存率可
达到90%以上。
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