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健脾，喝陈皮玫瑰花茶

秋季为何要健脾？中国中医科学
院中医门诊部主任医师杨威介绍，虽
已入秋，但是夏季强烈的暑湿之气还
没完全消散，人容易产生食欲不振、肚
子胀、下肢沉重等症状，所以此时需要
健脾化湿，建议多喝陈皮玫瑰花茶。

3克陈皮、3朵玫瑰花开水泡5分钟，
待颜色、香气泡出后就可饮用，一般建议
饭后温服，如果凉服的话，对肠胃虚弱的
人来说，喝完之后肚子容易“咕咕叫”。

功效：陈皮具有健脾开胃、理气化
痰的功效，玫瑰花具有理气活血、调理
情绪瘀滞不畅之效。

发芽的大蒜营养更高

农业农村部食物与营养发展研究
所研究员徐海泉介绍，大蒜发芽后，营
养物质反而增加。

大蒜发芽前，维生素C约为7毫克/
100克，发芽后达到35毫克/100克。发芽
前胡萝卜素约为20微克/100克，发芽后
增加到280微克/100克。发芽后，酚类含
量可以达到40毫克/100克。发芽的大蒜
中，蛋白质、碳水化合物可能会降低，不
过对大蒜整体的营养影响不是很大。

醒后不宜立即叠被

首都医科大学宣武医院老年医学
科主任医师介绍，很多人起床后马上
叠被子，这种做法并不利于健康，还可
能让螨虫更加肆虐。尘螨在干燥的环
境中不易生存，而叠好的被子会存留
人体汗液，给尘螨创造了生存条件。

应先将被子翻转，被里朝外，使被
子上的水分和化学污染物自然散发，
待洗漱、锻炼后，再叠被子。

黑枸杞和红枸杞哪个更好

北京中医药大学东直门医院血液
肿瘤科副主任医师倪磊介绍，黑枸杞
和红枸杞，两者绝大部分成分是一致
的，只是由于果实颜色不同，黑枸杞多
含了一些花青素而已。

红枸杞是中国药典收载的正品药
用枸杞，而黑枸杞仅被收载于《维吾尔
药志》《四部医典》等民族医药著作中。
藏医用黑枸杞治疗心热病、心脏病、降
低胆固醇、增强免疫功能、防治癌症、抗
衰老、美容养颜、调理月经等。现代药理
研究证明，黑枸杞在调节血脂、调节血
糖等方面有一定作用，但并没有商家
宣传的那么神奇，不必刻意追捧。

两种方法缓解秋燥

天气转凉，气候也变得干燥起来，
该如何缓解秋燥？中国中医科学院广
安门医院呼吸科主任医师王蕾介绍，
想要缓解秋季咽干，就要滋生津液来
润燥。津液不是喝水就能补充的，即便
喝了很多水，进入身体后没及时转化
成津液，也很难缓解咽干，这时就需要
提高身体转化和滋生津液的能力。

桑麦罗汉饮：桑叶三克、麦冬五
克、三分之一个罗汉果，把食材放到水
壶中，加水后反复煎煮，可以作为一天
的饮水量，有助于缓解秋燥引起的咽
干、咽哑、咽痒。

按摩承浆穴：位置在面部，就是唇
的正下方可以摸到的凹陷处。经常按
摩可以生津养阴、润燥，这就是中医养
生里有名的“吞津法”。可以顺时针按
摩承浆穴，每天按两次，每次按20圈。

小健

头颈部肿瘤与吸烟酗酒密切相关
早期症状容易被忽视，多数患者就诊时已是中晚期

记者 焦守广

小丽最近非常苦恼，她今年25岁，月经
一直不规律，两三个月才来一次，并且汗毛
旺盛，脸上经常长痘。最让她发愁的是，自
己越来越胖了，虽然努力减肥，可是体重只
升不降。到医院检查才得知，自己这是得了

“多囊卵巢综合征(PCOS)”。这是一种什么
病？该如何治疗？

山东大学附属生殖医院医生杨晓荷介
绍，“多囊卵巢综合征”是一种以高雄激素、
稀发或无排卵、卵巢多囊改变为特征的病
变，是最常见的妇科内分泌疾病。正常人卵
巢里每个月经周期都会排一个卵，而多囊
患者由于体内激素水平紊乱，卵泡无法正
常发育，一个个小卵泡都长不大，所以不能
正常排卵。

多囊卵巢综合征
有哪些表现

月经不规律：经常好几个月来一次月
经，甚至闭经，有些患者则表现为不规则子
宫出血、月经周期和月经量都没有规律。

多毛、痤疮：由于雄激素刺激皮脂腺分
泌，经常表现为油性皮肤，脸上还会长很多
痘痘。

肥胖：向心性肥胖，脂肪堆积在腰腹
部，腰围较粗。不过，并非所有的多囊患者
都肥胖，除了胖多囊，还有瘦多囊，因此不
能只靠体重来判断病情。

不孕：多囊患者的核心表现，就是排卵
障碍导致月经周期紊乱。不能正常排卵，就
难以怀孕。

多囊对女性健康的影响
贯穿一生

杨晓荷表示，多囊卵巢综合征并非单
纯的妇科疾病，它是遗传基因和环境因素
相互作用的结果，是一种复杂的遗传性疾
病，和多种病有关联。

多囊给女性带来的不仅是不孕，还有
Ⅱ型糖尿病和心血管疾病等代谢性疾病。
如果长期没有月经，还会增加患子宫内膜
癌的风险。可以说，多囊对女性健康的影响
是贯穿一生的。

对于多囊卵巢综合征的诊断，患者首
先要根据自己的症状表现，去正规医院进
行相关检查，包括B超、性激素、血糖等。

杨晓荷介绍，多囊的诊断需要很多条

件，有人对自己的健康比较关注，一旦有一
条症状符合，就马上自我诊断，比如查体
时，通过B超发现卵巢多囊样改变，就认为
自己患上了多囊卵巢综合征，其实，如果月
经等其他方面都正常，无须过度关注某一
项检查结果。

治疗有难度
需打持久战

多囊卵巢综合征，要在医生指导下，根
据个人情况进行综合治疗。

“在多囊卵巢综合征治疗中，占C位的不
是药物，而是调整生活方式。”杨晓荷表示，
通过控制饮食和增加运动，包括减少热量摄

入，选用低糖高纤维饮食，每周至少进行五
次大于30分钟的运动，目标是减轻基线体重
的5%—10%。此外，需要口服避孕药以降低
雄激素，服用二甲双胍改善胰岛素抵抗。

如果没有生育要求，可以用孕激素或避
孕药维持正常的月经周期。有生育要求的多
囊卵巢综合征患者，首选促排卵治疗。需口
服或注射促排卵药物，并配合B超监测。

患者经上述治疗均无效或合并其他不
孕因素，如高龄(35岁)、输卵管有问题时，
可选择试管婴儿。

“多囊的病因并不明确，因此治疗是有
难度的，需要打持久战。不过，只要我们正
确认识，在医生指导下进行有效管理，多囊
并不可怕。”杨晓荷说。

多囊卵巢综合征会影响一生

小姐姐得了这种病
快点调整生活方式
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头颈肿瘤
与烟酒关系密切

吕正华介绍，头颈肿瘤是指原发在头
颈部，除眼部、颅内以外各种肿瘤的总称，
主要包括鼻腔鼻窦、口腔、咽部(鼻咽、口
咽、下咽)、喉部、颈段食管的恶性肿瘤。头
颈肿瘤是全球范围内第六大肿瘤，占全部
恶性肿瘤的10%。2021年我国新发头颈肿
瘤14万人，死亡率超50%。

对此，吕正华指出，头颈肿瘤的症状
很容易被忽视。不同部位的肿瘤首发症状
不同，如鼻咽癌早期可表现为鼻塞、涕中
带血、耳闷塞感、颈部包块等；喉部肿瘤可
表现为声音嘶哑、咽异物感、咽痛、呼吸困
难等；下咽肿瘤可表现为咽部异物感、吞
咽疼痛、吞咽阻挡感或吞咽困难等，总体
来说，这些症状比较常见，也容易被忽视。

“头颈肿瘤的解剖位置深，不容易观
察到，大部分患者就诊时属于中晚期。”魏玉
梅介绍，普通的健康查体不会做鼻咽镜或喉
镜检查，大部分黏膜病变不易发现，这也是
早期发现相对较少的一个重要原因。

魏玉梅强调，对头颈肿瘤来说，解剖
部位不同，病理类型不同，分期不同，预后
和转归也不一样，还是要做到早发现、早
治疗，而且初次治疗是否规范非常重要。

据了解，头颈肿瘤的发生，是诸多因
素共同作用的结果，大多数头颈肿瘤的发
生与吸烟饮酒有关，烟酒叠加，还会协同
致癌。因此，戒烟戒酒是重要的预防措施。

部分患者
可通过放疗根治

吕正华介绍，虽然当前手术是多数肿
瘤治疗获得根治机会的唯一手段，但头颈
部位特殊，其治疗更讲究个性化。不同部位
肿瘤，治疗方法也不同。如鼻咽癌首选放疗，
口腔癌采取手术治疗，口咽癌术前放化疗+
手术，喉癌下咽癌采取手术+放化疗，对于保
留喉功能的患者，选择诱导化疗或同步放化
疗，筛选放化疗敏感的患者。

吕正华指出，头颈部涉及呼吸、吞咽、
发声等多项重要生理功能，手术治疗的前
提是根治肿瘤，延长生命，同时进行功能重
建、兼顾美观等需求。如上颌窦的恶性肿瘤，
虽然手术效果好，但会造成面部损毁，甚至
中晚期病变摘除眼球，就可以通过术前放
疗缩小手术范围，同时结合外科技术修复
重建，尽可能保持面部的完整。

魏玉梅介绍，放疗可以是根治性方
法，也可以作为手术的补充。放疗和手术一
样，也是一种局部治疗。手术是把肿瘤病灶
切除，而放疗是通过高能射线对肿瘤病灶进
行照射，杀灭肿瘤细胞，属于无创操作。

“放疗的适用范围很广，几乎可以治
疗一切部位的恶性肿瘤。对病人自身条件
要求不高，年龄大、体质差、不耐受其他治疗
的病人，都可以耐受放疗。”魏玉梅提醒，如
果已确定做放疗，放疗前请剪短头发，剪短
指甲，处理龋齿，放疗期间禁烟酒。

对于复发转移的患者，现在能采取的
治疗手段，有挽救性手术、放疗、化疗、靶
向治疗、免疫治疗等。

根据解剖部位的
不同，肿瘤被分成很多
类型，比如常见的肺
癌、肝癌等。有一类命
名很特别的肿瘤，是一
大类癌症的统称———
头颈肿瘤。

日前，山东省耳鼻
喉医院头颈医学中心
主任、头颈外科主任吕
正华和山东省耳鼻喉
医院头颈放疗科主任
魏玉梅做客《肿瘤达
医》，就头颈肿瘤的相
关知识与大家进行了
分享。

在多囊卵巢综合征治疗中，要调

整生活方式、控制饮食、增加运动。
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