
常常有患者会问医生：

“我的放疗需要   次才能做

完，我担心身体吃不消，可以像

化疗一样分几个疗程做吗？”

的确，放疗会产生一些副

作用，如黏膜反应、消化道反

应、骨髓抑制等等，由此会产生

焦虑，甚至放弃治疗。其实，这

种做法很不科学。

只要剂量足够高，射线

可以杀死所有癌细胞。但

是，这样会对器官造成不可

逆的损伤。因此，如何最大程

度地杀灭癌细胞，且最大限

度地保护正常器官，是医学

界长期研究的课题。

大部分患者通过对症治

疗是可以顺利完成放疗的。不

过，若在治疗过程中一些严重

的副反应，则必须停止放疗，

并积极治疗，等好转后方可继

续进行放疗。

湖南省中医医院放疗科

刘建伟

夜间接触蓝光增加肥胖风险
俄罗斯的一项研究表明，在夜里眼睛接触蓝光

会增加肥胖的可能性。研究人员说，智能手机、笔记

本电脑、电视屏幕发出的或从窗户进来的蓝色光，

都可能导致代谢紊乱。

光谱中蓝色部分的光会干扰褪黑激素的产生，

而褪黑激素在调节所有生物的日常活动周期（昼夜

节律）方面发挥着最重要的作用。

该研究认为，过量蓝光暴露不仅会影响睡眠模

式，还会影响新陈代谢。含有褪黑激素受体基因变异

的人的新陈代谢对蓝光最敏感。在这种基因的携带

者中，随着体重指数上升，昼夜体温动态和每日平均

体温水平也会发生变化。 据 环球网

嘴里“小水泡”
勿随便戳破

随着年龄的增长，很多老年人身

上会有一股味道，人们称之为“老人

味”。“老人味”是老年人身上的一种特

殊的气味，让人闻了不舒服，但一般老

人自己闻不到。

从中医的理论上来说，用调理肠

胃或具有芳香气味的中药进行内服外

用，就可以改善老年人身上令人尴尬

的气味。

之所以强调用一些调理肠胃的中

药，是因为很多老年人的体味

不佳都是由于肠胃功能不佳所

致。因此，湿热体质的老年人可

以适当吃一些绵菌陈、夏枯草、

茉莉花等中药药膳；寒湿体质

的老年人可以多吃一些生姜、

陈皮、杏仁等中药药膳；阴虚体

质的老年人可以多吃一些冬

瓜、百合、玫瑰花等中药药膳；阳虚体

质的老年人可以适当吃一些芦荟、丁

香花、桃花等中药药膳。

上海中医药大学 刘津

提起风湿病，很多人会

顾名思义，觉得这是由于“受

风受湿”所得的疾病吗？其实

并非如此，风湿病的病因是

人体自身的免疫系统出现了

异常，免疫系统对人体自身

组织和器官造成破坏所致的

疾病。除了影响骨骼、关节、

肌肉外，还可能影响心、肺、

肾等各处器官。

最常见的风湿病包括骨

关节炎、类风湿性关节炎、痛

风等。其中，骨关节炎是一种

退行性关节病变。简单地说，

就是关节用久了，关节表面

的软骨被磨损、破坏，软骨下的骨质

增生导致关节间隙变窄、疼痛，进而

出现关节功能障碍。

如果出现不明原因的发烧、皮

疹、淋巴结肿大、肌肉疼痛或无力、

肝肾功能化验异常、血液细胞化验

异常，甚至不明原因的疲乏、消瘦

等，可能是患上了复杂的风湿病，需

要到风湿免疫科就诊。

青浦区爱卫健促中心 卢馨

嘴里的“小水泡”通常是小唾液

腺黏液囊肿，是较为常见的唾液腺

瘤样病变。口腔内创伤、炎症反应、

不注意口腔卫生、先天性黏液腺导

管结构异常等原因，都可能引起小

唾液腺黏液囊肿。

有些囊肿可自行消退，无需处

理；如无法消退则需要干预治疗。由

于囊肿易被咬破，其中的液体流出

后易引发感染。因此，建议在囊肿完

整时就医，以便医生诊断。

专家提醒，预防小唾液腺黏液

囊肿，要注意保持口腔清洁、减少细

菌滋生，避免咬唇、咬舌等不良习

惯，减少对唾液腺的刺激。此外，定

期进行口腔检查，及时发现并处理

口腔问题。 章如新

近日，《哪吒之魔童闹海》

热映，电影中，太乙真人“捏”

哪吒时用的是藕粉。作为“哪

吒周边”的莲藕是生津活血的

佳品，具有极高的食用、药用

价值。藕粉应该怎么选择？莲

藕是生吃还是煮熟更好？哪些

人群不建议食用莲藕？莲藕如

何贮藏？

莲藕热量很低，不仅饱

腹感强，还能促进胃肠蠕动

以及预防便秘。大家常吃的

藕粉，是从莲藕中提取出来

的纯淀粉，在温开水冲调搅

拌下会形成凝胶状态。

沈阳市卫生健康服务中

心健康教育部李涵提示，藕粉

的主要成分是碳水化合物，其

中大部分是淀粉，还有一部分

是可溶性膳食纤维。现在市面上销

售的部分藕粉添加了果干和糖，糖

尿病患者选购时要注意看食品成

分表，最好选纯藕粉。食用时宜适

量，也可粗细搭配，与粗粮、全谷类、

豆类等低升糖指数的食物一起吃，

可以更好地控制血糖水平。

据新华网

感觉疲劳，不想上班，肠胃也觉

得不舒服？这可能是“假期综合征”在

作祟。

简单来说，“假期综合征”就是长假

过后出现的一系列生理和心理上的不

适应症状。具体表现为恶心、头晕、厌

食、失眠、困乏等；心理上则可能表现为

厌倦、提不起精神，影响工作和学习效

率，甚至出现焦虑、神经衰弱等情况。

如何更好地适应长假结束后的工

作和生活？不妨先从调整作息开始，

早睡早起，保证充足睡眠，同时饮食

清淡，给长假里高负荷运转的肠胃

“减负”。同时，需要恢复正常的一日三

餐，多吃一些蔬菜、瓜果等清淡的食

物。适度的运动能缓解压力，改善紧张

情绪，而且适度的运动还有助于提高

睡眠质量。

此外，放松心情，循序渐进地完成

每日的工作，逐步适应后就能以更饱

满的状态投入到工作之中。

上海市精神卫生中心

乔颖（主任医师）
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框架眼镜如何选才适合自己？
现如今，近视人群日渐增多，戴眼

镜是很多人的选择，但市面上各种类型

的眼镜种类繁多，所以人们在挑选眼镜

的时候通常会出现选择困难症。那么怎

样挑选一副适合自己的眼镜呢？在选择

镜架前，最好先要了解一些镜架的基

础知识。根据材质，眼镜架可以分为板

材镜架、金属镜架和特殊材质镜架。

  金属镜架又分为各种合金和纯

钛材质，合金材质价格相对便宜，但份

量重，尤其是镍合金还容易出现皮肤过

敏的情况。纯钛镜架的优点是重量轻、

耐腐蚀，不易发生皮肤过敏，但是加工

工艺要求高，所以价格一般都比较高。

  板材镜架的优点是：材质真色彩，

不需电镀镀漆，光泽度好，不因紫外线

的照射而变色；硬度较大，不易变形；但

是它重量重且没有弹性，韧性小。

  特殊材质包括：木质、角质、玳瑁

等，因为其纹理和颜色都是天然形成

的，所以每件都是独一无二的；部分材

质具有一定的保健作用，但是需要特别

护理，防止开裂或变色；这些大多制造

成本高、价格较贵。

  另外还有  材质，它分量不重、

柔韧性好，比较耐用，但是一般都是喷

漆上去的，所以不环保、也容易掉色。

根据镜框的类型分为全框镜架，半

框镜架和无框镜架。

  全框镜架，因为镜圈边缘可以遮

挡镜片边缘的一部分厚度，所以适合高

度近视者选择，另外度数较浅的远视或

者老花，镜片为凸透镜边缘较薄，也建

议选择全框镜架。

  半框镜架，由于少了下框而比较

轻，下框由拉丝固定，如果考虑美观和

耐用，高度散光者和度数较浅的远视或

者老花不建议选择。

  无框眼镜架，轻巧且美观，但是稳

定性相对较差，镜片容易松动或旋转，

比较“娇气”，需要更加小心地使用，并

且定期检查和调整镜架。

在选择眼镜的时候除了注重舒适，

我们还会注重“颜值”，选一副与自己脸

型相匹配、符合自己气质的镜架。镜圈形

状有圆形、椭圆形、方形、梨形、猫眼形、

几何形等，一般来说，长脸型适合选择宽

边。大框的眼镜架；圆脸型适合选择窄

边、矩形或梨形的眼镜架，不过这都需要

亲自试戴，最终还是自己“喜欢就好”。

突然变“丑”，竟是脑瘤作祟

半年前，沈女士陪母亲到内分

泌科复查糖尿病，就在林琳给母亲

开完药方后，她忽然问沈女士，最近

有没有感觉容貌有变化，比如鼻子、

手指变大？还有没有出现打呼噜的

情况？ 而沈女士坦言，近一年来，

身体确实发生了变化。“我老公说我

的呼噜声像开火车，鼻子好像也变

大了，四肢也变大了。我想，是不是

因为胖了，四肢浮肿，甚至想过要不

要去医美，把鼻子缩小点。”

进行验血检查后，结果让人震

惊。正常胰岛素样生长因子是   到

   ，而沈女士的值高达    。为进

一步诊断，医生让沈女士做了垂体

增强核磁共振，结果显示沈女士的

脑部竟然有一个直径达到  厘米的

脑垂体瘤。

“不痛不痒，怎么会突然得了脑

垂体瘤，医生又是怎么一眼看出来

的呢？”林琳告诉记者，沈女士鼻翼

增厚、面部皮肤粗燥，经询问患者还

发现其有手部变大的情况，初步怀

疑有可能是肢端肥大症。

什么是肢端肥大症

“所谓肢端肥大症，是体内生长

激素分泌过多导致，最主要的病因

是垂体生长激素瘤。像鼻翼增厚肥

大、嘴厚舌大、手脚变大、眉弓外突、

下颌前突、齿疏和咬合错位等，都可

能是垂体瘤所导致的肢端肥大症，

要通过验血查胰岛素样生长因子以

及进行核磁共振，进一步明确病因。

而通常，体检中的血常规并不包括

这一项。”林琳解释道，这些器官的

变化较为缓慢，通常患者及家属很

难发现这些细微的变化。

除面容外，过度分泌的生长激

素，也会导致呼吸道黏膜增厚，这

也是沈女士睡觉打鼾、休息不好容

易乏困的原因。 通过进一步行垂

体功能相关检查后，其生长激素瘤

诊断明确，沈女士在医院内完成了

神经内镜下经鼻鞍区肿瘤切除术。

术后，沈女士生长激素值均降至正

常数值。

垂体瘤起病隐匿，早期症状并

不明显，临床上大多数患者是出现

了头痛、视物模糊等症状才来就

医，而此时可能垂体瘤已经长大，

压迫到了视神经。“部分脑垂体瘤

患者还存在呼吸功能障碍，如果患

者突然出现打鼾、憋气、嗜睡以及

面部、四肢的变化，一定要尽快就

医。垂体瘤一旦不及时处理，可能

会导致糖尿病、心脏病和消化道肿

瘤。”林琳提醒。

据 新闻坊微信公众号
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节后不想上班？学会调适“假期综合征”

女子陪八旬母亲看病，结
果医生看了一眼说，你可能有
脑瘤，最好去验个血。 结果她
竟被查出长了 1 厘米的脑垂
体瘤！ 今年 2月 5月，市民沈
女士来到瑞金医院嘉定院区，

向内分泌科林琳副主任医师
送上锦旗并道谢。

放疗无法“分疗程”

中医调理赶走“老人味”

眼镜与健康
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