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化疗期间的常见副作用

事实上，化疗药物虽然具有抗

癌作用，但也会对身体产生许多副

作用，具体来说，有以下几方面。

骨髓抑制 是化疗药物最常见

和严重的不良反应之一，引起白细

胞、血小板或红细胞下降。白细胞降

低会诱发重度感染、严重者或可导

致死亡，血小板降低会引起身体自

发性出血，而红细胞降低则会引起

贫血。中医认为肾主骨生髓，为先天

之本，脾为后天之本，气血生化之

源，有形之血不能自生，生于无形之

气，可以增加一些健脾益肾的食物，

比如在熬汤时可加入红枣、山药、枸

杞子等，来改善化疗后骨髓抑制的

不良反应。

食欲不振 由于化疗药物的副

作用，很多患者可能会出现食欲不

振的情况。此时，可以选择少量多

餐，增加高蛋白的食物，如新鲜的

鱼、虾、泥鳅等，帮助提高能量摄入。

食物中还可以加入山楂干等来促进

食欲。

恶心呕吐 化疗常常导致恶心

和呕吐，特别是在使用化疗药物后

的第一周。清淡、易消化的食物，如

米汤、清粥、蒸蔬菜等，可以帮助缓

解不适。做菜时可适当增加一些益

气和胃的辅料，如生姜、大枣等。

口腔溃疡 化疗药物可能影响

口腔黏膜，导致口腔溃疡、干燥等症

状。此时，患者应避免辛辣、过酸或

过硬的食物，选择温和、软烂的食

物，保证口腔清洁，防止感染。家里

可常备生理盐水漱口。

便秘或腹泻 化疗药物会影响

肠道功能，导致便秘或腹泻。饮食上

要注意增加纤维素摄入（如新鲜的

蔬菜、水果），并保持足够的水分摄

入，多饮用温开水。

化疗药物导致营养不良

化疗不仅会造成诸多副作用，

还会引起患者进食量变少、影响营

养物质的吸收，这样会进一步加重

患者的营养不良情况。

营养不良会导致病人状态更

差，不能耐受化疗，影响治疗效果。

一方面，营养不良会影响血液中白

细胞的水平。在化疗药物的作用下，

白细胞数量会大幅下降，很多患者因

此无法完成化疗计划。化疗提前终

止，就会影响抗肿瘤治疗效果；另一

方面，营养不良时，血液中蛋白水平

降低，化疗药物的吸收、分布、代谢及

排泄出现障碍，明显影响化疗药物的

分布和代谢，化疗药物的不良反应

因此增加，身体耐受化疗的能力降

低，化疗有效反应也相应降低。

因此，化疗期间，除了遵医嘱合

理使用药物治疗外，饮食管理也非

常重要，合理的饮食可以帮助患者

更好地应对治疗过程中的不适，增

强体力、提高免疫力，并缓解常见的

副作用。

化疗期间的饮食原则

根据化疗期间的不同阶段和个

人的具体症状，患者的饮食应遵循

以下三大基本原则。

第一，需要均衡营养，保证足够

热量。化疗期间，患者对热量的需求

通常会增加，因为身体需要更多的

能量来对抗癌症并修复因化疗受损

的细胞。均衡的膳食应包括蛋白质、

碳水化合物和健康脂肪。

蛋白质对组织修复和免疫系统

功能至关重要，可以通过新鲜的禽

肉、鱼虾类、鸡蛋、豆类、奶制品等获

得。减少红肉和加工肉的摄入，如烧

烤、熏腊肉、熏鱼等尽量少食用。碳

水化合物可提供持久的能量来源。

全谷物、糙米、土豆、甜玉米、红薯、

南瓜等都是较好的选择。减少精制

谷物、甜点、高脂奶类制品和油炸薯

类食物的摄入。此外，应避免食物过

于油腻，减少精制油的摄入，而橄榄

油、坚果、鱼油等富含不饱和脂肪

酸，有助于促进身体健康。

第二，增强免疫力。化疗期间，

免疫系统可能受到抑制，免疫力减

弱，因此食物中富含维生素和矿物

质尤为重要，尤其是富含抗氧化剂

的食物，能帮助提高免疫力，减少细

菌和病毒感染的风险。

如维生素  有助于增强免疫

力、促进伤口愈合，常见的食物有柑

橘类水果、红椒、西兰花等。而维生

素  具有抗氧化作用，有助于修复

化疗过程中受损的细胞。坚果、绿叶

蔬菜等，是良好的维生素  来源。此

外，锌元素有助于维持免疫系统的

正常功能，海鲜、豆类、坚果等则是

锌元素的良好来源。

第三，提供充足的水分。化疗期

间，身体容易出现脱水症状，因此要

保证充足的水分摄入。多喝水有助

于减轻便秘和防止脱水。白开水、养

生汤、鲜榨果汁等都是不错的选择，

但要避免含糖过高的饮料。

针对个体进行调整

每个患者的身体状况和化疗反

应都不同，应根据个人的具体情况定

制个体化饮食方案。如果某些食物引

起不适，应及时调整；化疗期间可能

出现体重变化，尤其是体重下降，需

要定期监测体重变化，有助于及时调

整饮食和治疗方案；有些患者可能会

因食欲不振而无法获得足够的营养，

可以在医生建议下，适量补充一些营

养补充品，如高蛋白饮品等。

总之，乳腺癌化疗期间的饮食

管理至关重要，它不仅有助于缓解化

疗副作用，还能增强身体的抗病能

力。通过科学的饮食调整，乳腺癌病

人才能够更好地应对治疗、保持体力

和免疫力，帮助自己渡过治疗的难

关。最重要的是，在制定饮食方案时，

应与营养师和医生密切配合，根据个

人情况选择最合适的方案。
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乳腺癌堪称“红颜杀手”，无论是在我国还是全世界范围

内，都是发病率非常高的恶性肿瘤，尤其是在经济发达地区，

发病率更高。

在乳腺癌的治疗过程中，除了手术之外，大部分病人还需

要接受化疗。尽管化疗能够有效杀灭体内的癌细胞，但同时也

会产生很大的副作用，相当于“杀敌一千，自损八百”。 接受乳

腺癌化疗时，会有哪些副作用？如何更科学地选择食物？不妨

通过本文了解一下。

“鼠标手”在临床上称为“腕管综合

征”，是因长时间使用电脑鼠标或进行

高强度手部工作，使人体的正中神经及

进入手部的血管在腕管处受到挤压，从

而产生一系列疼痛、酸胀、炎症和功能

障碍。当患上该病症时，不必过度惊慌，

大部分患者可通过保守治疗缓解。

在症状出现的前  周，配合理疗、

手法治疗、局部注射、药物控制等多种

方法，可减轻疼痛、消除炎症。

症状持续  周后，手法治疗的强度

可略微增加，手腕训练负荷可加大。之

后还需逐渐增加手部的灵活性训练及

手部精细运动的训练，如分拣豆子、转

笔等，为患者重返日常生活和工作做好

准备。

想要预防“鼠标手”，可以做腕关节

活动度的训练：轻轻旋转腕关节，每个

方向都尽量达到最大角度，同时活动手

指。每组   次，每天  ~ 组。
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手上长出倒刺，是否随

意地将其撕扯掉就行了？

事实上，倒刺与肌肉连在

一起，用手或其他工具撕

拉倒刺时，一不小心就会

牵连周围一大片皮肤，导

致出血。

正确的处理办法是用温

水泡手  分钟后，用锋利、

消毒过的指甲刀，从倒刺根

部整齐地将其剪掉。否则干

燥的倒刺被剪除后，还会造

成皮肤微小的撕裂，反而导

致更多倒刺出现。

倒刺产生的原因跟局部

的干燥有关，比如，经常清洗手部、做

家务，以及一些职业需要手部经常摩

擦。因此，建议这些人群日常可以经常

涂抹护手霜，这样有利于软化手部的

粗皮、减少和预防倒刺的产生，还能起

到保湿作用。

据 沪小康微信公众号

中医认为：“肾为先

天之本，脾为后天之本。”

所谓先天之本，可以理解

为出生时自带遗传基因，

一般难以变化。而良好的

脾胃功能，则能对各种营

养物质进行有效的消化

吸收，进而化气生血、滋

养全身。推荐三款有益脾

胃的饮品，可酌情制作。

●参芪蜂乳饮

原料：蜂乳 30 克，黄

芪 12克，党参 12克。

做法：将黄芪、党参

略浸泡，放入锅中，加 250

毫升水， 文火煎煮 15～20

分钟后滤汁，放温热后加

入蜂乳，调匀即可饮用。

此饮料可补气生津，

健脾开胃。需要注意的

是，感冒、发热时慎用。

●丁香肉桂茶

原料： 普洱茶 5克， 肉桂 3

克，丁香 1克。

做法：将 3种原料放入杯中，

用沸水冲泡，略焖后即可饮用。

可温中散寒，解腻助运。

●金橘蜂蜜饮

原料： 金橘 10克， 蜂蜜 10

克，糖、盐各适量。

做法：将金橘洗净，晾干后对

半切， 去核， 加糖和少许盐腌制

3～5天。 吃时可以配伍蜂蜜，兑少

许温水，调匀后适量饮用。

可解郁除烦，润肠排毒。

吴承起

低温烫伤易致“蟒蛇纹”

到了冬季，如果发现身上长出“蟒

蛇纹”，可能是低温烫伤惹的祸。这种网

状纹的烫伤，在临床上被称为“火激红

斑”，是由于局部皮肤长期受不足以引

起烧伤的高温刺激，导致皮肤产生毛细

血管扩张、持久性的红斑、网状色素沉

着的皮肤病。

专家提醒，冬季不建议长时间使用

取暖的热水袋、暖风机、暖宝宝、电热毯

等物品。使用热水袋时，水温不要太高，

最好在外套上罩一个套子隔热；使用暖

风机时，应避免直吹。

如果“蟒蛇纹”长期持续不退，极有

可能发生病变，演变为鳞状细胞癌等疾

病，建议及时进行治疗，并定期随访。

上海市健康促进中心 供稿

保守治疗，即可缓解“鼠标手”
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眼睛疲劳主要与这几个坏习惯有关眼镜与健康

眼睛是人体重要的器官之一，只要

睁开眼睛，它就处于工作当中，因此它

也非常的繁忙。视疲劳是眼科常见的

一种疾病，患者会出现视力模糊、眼睛

干涩、流泪等等不适的症状，非常影响

工作和生活。哪些坏的生活习惯会导

致视疲劳？让我们一起来了解一下。

  睡眠不足。如果睡眠不足，眼睛

的休息就不会到位，可能出现持续的

眼睛不适甚至是疼痛。现如今很多人

都喜欢熬夜，但熬夜牺牲了眼睛的健

康，是不值当的。

  长时间的近距离用眼。长时间的

近距离用眼就会造成眼睛干涩、视物

模糊、眼睛疼痛等不舒服的情况发生，

也就引起了视疲劳。想要预防视疲劳，

还是要注意控制近距离的用眼时间，

尤其是近距离看电子产品。

  隐形眼镜使用不当。戴隐形眼镜

可以将人从戴框架眼镜的各种不方便

中“解放”出来，并且还能给生活和工

作带来诸多便利，但如果隐形眼镜使

用不当，就会造成视疲劳。戴隐形眼镜

的时候一定要注意时间，要和框架眼

镜交替使用，不要戴着隐形眼镜睡觉，

平日里要注意隐形眼镜的清洗和消

毒，这样可以避免感染。当出现眼睛不

适的情况要尽快把隐形眼镜摘下，让

眼睛休息一下，看能否缓解症状，如果

不能缓解要去检查。

  暗环境看电子产品。睡前看会儿

电脑或者看会儿手机，是很多人都有的

生活习惯，但是关灯看电脑和手机对于

眼睛的伤害是非常大的。这不仅会引发

视疲劳，还会影响人的视力，使人出现

眼痛、眼干、头痛、眼红等不适症状。夜

间看电子产品要把室内灯打开。


