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防疫驱蚊可熏艾
艾叶烟熏是一种简便易行的防疫

法。夏季前后，把采摘来的艾叶拧成

绳，做成艾棒晒干，在蚊蝇多时点燃，

既可给屋内空气消毒，也可驱除蚊蝇，

保持室内卫生。也可取    克成熟的

艾草放置在容器里，在室内点燃，关闭

窗户及房门。

值得注意的是，在熏艾的时候，一

定要用烟熏，不能有明火。烟熏的时候

人要离开室内，因为艾草含有大量的

挥发油，是杀菌的重要成分，但它有毒

性，容易引起皮肤黏膜潮红，同时使人

的中枢神经兴奋，严重的会导致抽搐。

一般待烟熏结束后半个小时，人方可

进去，将窗户及房门打开通风。

似药非药采薄荷
薄荷在我国具有悠久的使用历

史，从古至今一直备受人们喜爱。

薄荷的地上部分可入药，味辛，性

凉，归肺、肝经，具有疏散风热、清利头

目、利咽、透疹、疏肝行气等功效。常被

用于风热感冒、风温初起、头痛、目赤、

喉痹、口疮、风疹、麻疹、胸胁胀闷等症。

薄荷幼嫩的茎尖能做菜食用或做

茶，反复掐头却还能再生长。阴干的薄

荷茎叶，亦常用作食品的矫味剂和清凉

食品饮料，有驱风、提神、发汗等功效。

香味本草做香囊
预防流感香囊 选取防风、苍术、

艾叶、藿香、白芷、薄荷、川芎、肉桂这

八味药材，去除杂质，于烘箱内干燥粉

碎，将粉碎的药末装入无纺布袋中，每

袋装药  克，外加透气性较好的棉麻

布袋制成香囊袋剂。

治疗小儿呼吸道感染香囊选用生

黄芪、炒苍术、防风、辛夷、白芷、花椒六

味药材，去除杂质粉碎，将粉碎的药末

装入无纺布袋中制成香囊。每晚放于枕

边，白天用塑料袋包住，以免泄气。  

天换一次药， 个月为一个疗程。

驱虫防蚊防感冒香囊 选用紫苏

叶、甘松、佩兰、石菖蒲、苍术、细辛、防

风、艾叶、藿香、薄荷、丁香、木香、陈皮

各等量，冰片约各药材总量的    。取

上述药材打粗粉，混匀，取适量（约   

克）装入香囊内袋中，收紧封口，装入

香囊外袋中即成。

香草美食好功效
几乎每一种香味本草都可以做香

料、调料，有的还可以直接食用，这里

仅以紫苏为例。

紫苏粥 取紫苏   克，粳米    

克，白糖少许。将紫苏捣碎，加水煎取

汁。将粳米淘洗干净，加入紫苏汁，粥

熟后加入少许白糖调味。此粥可宣肺

散寒，止咳化痰。

苏叶茶蛋取紫苏叶   克，红茶

 克，鸡蛋  个，酱油适量。先用水将

鸡蛋煮至蛋白凝固，捞出，磕破外壳；

与紫苏叶、红茶一同放入水中，再煮

  分钟，捞出鸡蛋，去掉外壳即可。趁

热蘸酱油吃，可解表散寒，温中止泻。

紫苏汤 将紫苏叶隔火烘焙，期间

不翻动，等烤至香气溢出时，收起备

用。使用时用开水洗泡一次，倒掉水，

再用开水泡饮，不宜放冷，应趁热饮

用。此汤能解暑，并可宽胸导滞。

“中药怎么煎？”“肿瘤患者术后多

久需要复查一次？”“我们为什么越补

越虚？”《医说就懂的中医智慧》一书，

就老百姓关心的中医问题和常见的误

区，用通俗的文字进行了详细解答，纠

正了一些“看似有益，却是有害”的养

生方法和生活习惯。该书由上海科学

技术出版社出版，主编朱为康系上海

市中医医院肿瘤五科行政主任、上海

市静安区“朱氏内科疗法”非物质文化

遗产项目代表性传承人。

中药需要洗吗
有人认为中药是从山上采摘而来

或者从地里种出来后直接交到患者手

里的，所以就像青菜、鸡毛菜一般带有

泥土、灰尘，需要清洗干净后煎煮。

其实，中药饮片都有一个炮制过程，

通过炮制后的药材是不会带有泥土和灰

尘的，没有炮制过的中药不能称为饮片，

而且饮片在出厂之前都要通过质量检

测，不达标的是不能进入医院的。

因此，中药饮片，直接煎煮，无需

清洗。如果实在担心有杂质，建议将

中药碗最下面的些许沉淀物留下，可

以不服用。

煎煮中药不可擅自叠加
有时中医医生还会让患者忌口中

药？这里说的中药是指患者自己添加

药方之外的中药。

有些患者会自己服用一些中药类

的保健食品，比如赤豆、米仁（薏苡

仁）、桂圆、大枣、西洋参、人参、金银花

等。需要指出的是，就算要吃也请一五

一十地告诉医生，这样医生开方的时

候可以将这些因素考虑进去。

中医开方时一般默认患者是不服

用其他中药的。但是，有的患者喜欢吃

红枣、泡西洋参茶，隔三岔五还补点虫

草，相当于在医生的药方里增添了三

味药材，不但改变了之前药方的配伍，

更麻烦的是医生还不知道这个事情，

之后怎么能开准药方呢？

肿瘤患者多久需要复查
虽然每种肿瘤对于复查的原则都

有一些小区别，但总体上中西医的标

准还是比较一致的。当然，具体情况还

是以医生的医嘱为准。

卵巢癌、宫颈癌、子宫内膜癌、甲

状腺癌、肺癌复查频率基本相同，均为

手术后  年内  个月复查  次； ～

 年  ～ 个月复查  次； 年以后  

年复查  次。

胃癌的复查频率与卵巢癌基本相

同，外加胃镜  年  次。

结肠癌与直肠癌的复查频率与卵

巢癌基本相同，外加肠镜  年  次。

乳腺癌的复查频率与卵巢癌基本

相同，此外钼靶  年  次；淋巴结转

移超过  个的， 年内骨扫描  年  

次， 年以后  年  次。

以上为常见的肿瘤，其他肿瘤大

致也是这个复查频率，一般情况下，

超过  年不复发可认为肿瘤痊愈，所

以  年后采取与正常人一样的  年

体检  次的频率。

值得注意的是，乳腺癌在手术后

 ～ 年有一个复发高峰出现，因此

乳腺癌患者需要更重视体检与复查，

建议 ～  年期间 个月复查  次。

随着生活节奏和环境的改

变，不孕不育已成为全球性的重

大卫生挑战。由世界图书出版上

海有限公司出版、上海中医药大

学附属第七人民医院男性科主

任孙建明主编的《交好“孕”———

优生优育中西医全攻略》一书，

集中西医之长，为优生优育提供

了专业的诊治方案。

提升卵子质量的小窍门

卵泡发育不良是备孕夫妻

可能会面临的难题，正常的卵泡

发育直径应该为    ～   厘米，

被称为“优势卵泡”，如果卵泡发

育不良，将会影响受孕的概率，

甚至可能导致不孕。那么，如何

提高卵子质量？

首先要进行适当的运动。俗

话说女性的魅力在于“腰部”，曲

线美更能够展示女性风采，女性

的卵子质量和腰部脂肪也有一

定关系。一般来说，腰越粗，卵子

质量越差。

因此，从计划要孩子开始，

女性就应该进行定期运动，增强

身体各部分器官的功能，加强身

体代谢能力。长期坐着或久站不

动会破坏血液循环，导致卵巢功

能下降。宅在家里较多的女性可

以跟随运动视频进行室内锻炼。

其次，饮食上要保持均衡

营养，为卵子提供必要的营养

成分。长期节食或使用减肥药

物会导致营养不良、蛋白质摄

入不足，引发卵巢功能衰退或

受损。营养均衡有益于卵子健

康，同时还要戒烟限酒并避免

暴饮暴食。铁元素是卵子生长

所需的重要养分，女性在月经

期间可以适量摄取补铁食品，

如菠菜和动物内脏。

另外，应避免过度劳累和精

神紧张，保证充足的睡眠。长期睡

眠不足、精神紧张或熬夜会导致

卵巢功能下降，影响免疫力，建议

备孕女性在  时前入睡。

再次，要远离有害物质，如

辐射、汽车尾气、工业排放等。

这些物质可能会导致卵子染色

体变异，从而影响受孕率和生

育质量。此外，杀虫剂、抗氧化

剂代谢物、烟草等也会影响卵

子质量。

男性备孕期间吃什么

备孕期间往往注重女方各

种营养的补充，但男方营养的补

充很容易被忽视。

事实上，在备孕期间，男性

应该尽量避免过量摄入糖果、油

炸食品等不健康的食物，多摄入

谷类、水果、豆类、蔬菜等健康的

食物，以提高精子质量。

此外，备孕期间男性还要

注意微量元素和维生素的摄

入。 微量元素和维生素等对男

性的睾丸发育、精子生成和精

子活力都起着重要的作用。例

如，锌元素是精液中必不可少

的元素，其在育龄男性中的浓

度与生育能力密切相关；叶酸

和硫酸锌的补充可以增加精子

总数；维生素  和维生素  对

于男性生育也非常重要，这些

微量元素广泛存在于谷物、豆

类、水果和坚果等食物中。

本次书展期间，“大健康产业与新质生产

力研讨会”在上海展览中心东二馆举行，研讨

会上首发了新书《大健康工程与医疗新质生

产力》。该书由上海发展战略研究所、上海人

工智能研究院、上海市工程管理学会、“达医

晓护”医学传播智库等单位联合策划，上海科

学技术文献出版社出版。

该书由全国创新争先奖状获得者王韬主

编，汇聚了医学、管理学、社会学、信息科技、

知识产权、核工程、园林设计、环境化工、媒体

与传播学等跨学科、跨领域、跨行业的专家队

伍，对大健康工程实践中的技术突破、产业创

新、管理优化、文化赋能等重要问题进行了深

度阐释和系统总结，面向“未来健康”创新提

出大健康工程是卫生健康领域新质生产力的

重要发展方向，力求推动生产力迭代升级。

据悉，今年也是本书策划方之一“达医晓

护”医学传播智库成立   周年。作为国家级

科技志愿者团队，“达医晓护”团结了全国   

多个省、市、自治区的交叉学科专家，长期深

耕于科技创新与科学普及领域。本书在     

上海书展期间首发，也是这个公益性科技志

愿者团队过去   年理论与实践探索的最新

呈现。
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身心俱健康，好“孕”自然来

在古老而博大的中华文化中，中草药犹如一颗璀璨

的明珠，既蕴含着深厚的医学知识，又散发着独特的自

然芬芳。上海科学技术出版社出版的《生活里的中医药———闻香

识本草》一书，以十八种带有香味的中草药为核心，引领人们走

进了一个充满诗意与药香的奇妙世界。 该书主编李赣为上海中

医药大学博物馆馆长。


