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养生周记

为你搭脉要有效防
范肺炎来袭，必
须敏锐捕捉老
人身上的细微
变化，例如突然
神志不清、极度
乏力、不想吃
饭、气喘得像刚
长跑完、自测指
尖血氧饱和度
低于 95%。家
属需高度警惕，
及时送医。
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肿瘤防治
暖心相伴 疗法升级

“肺”常凶险 早防早治

惠民小膏方细水长流，让养生走进寻常人家

申城秋意正浓，流感等呼吸道感染性疾
病却已悄悄登场。很多人希望通过“进补祛
病”，又觉得没必要花费几千上万元“大补”。
即日起，上海市静安区市北医院中医科推出
惠民特色小膏方，为市民带来物美价廉的健
康调养方案。
与传统膏方不同，小膏方讲求“微补而

不燥，细养而不虚”。药方采用辨证施治的
中医原理，既有基础配方和道地药材，也能
根据个人体质灵活加减，让每位患者都能获
得“量身定制”的调理效果。特别推荐两款
惠民小膏方，一是玉屏风益气固表膏，适用
于易疲劳、体质虚弱的人群，能益气固表、增
强抵抗力，筑起秋冬“防感屏障”；二是酸枣

仁宁心安神膏，有宁心安神、助眠定志，缓解
焦虑与神经衰弱的作用，帮助睡眠障碍者找
回一夜好眠。
不求大补但求长久。中医的核心是辨证

施治，是长期调养，不是追求一夜之间出奇
迹。人参、西洋参、鳖甲胶、鹿角胶虽是膏方
细料，功效卓著，但价格较高，长期服用对普
通老百姓形成门槛。滋补调养不必一味追求
昂贵，黄明胶、蜂蜜等性价比高的材料，配伍
其他平和药材，同样能制成适宜膏方。黄明
胶有胶体滋养与补血润燥之效，蜂蜜兼具矫
味、润肠与补中之功。小膏方的意义在于价
廉物美，让健康养生变得日常和可及。如此
配伍的小膏方性质温和，不燥不腻，不刺激、
不上火，尤其适合中老年人长期调养，以平实
价格收获稳健功效。
小膏方的功效特点主要体现在四个方

面，调和阴阳、益气养血，改善亚健康；温和调
理脏腑、提升正气，适用于季节交替与体弱易
感人群；针对失眠、疲劳、消化不良、月经不调
等常见问题，见效快、易坚持；膏方经长时间
熬制，药材成分更易吸收，且加入蜂蜜、红枣
等天然调味，口感温和，老少皆宜。小膏方是
中医整体观念、“药食同源”思想与“春夏养
阳、秋冬养阴”法则的集中体现，适用于亚健
康人群、中老年体质虚弱者、病后术后恢复者
以及精神压力负荷过大、作息不规律的职场
人士。
在快节奏的社会，小膏方以便捷、个性、

温和的特点，成为中医药融入日常的桥梁，不
仅是治疗手段，更是一种健康生活方式的选
择，真正让养生价廉物美、触手可及，彰显中
医药“以人为本”的核心理念。
叶敏（上海市静安区市北医院中医科主任）

随着超声检查的普及，甲状腺
肿瘤的检出率持续提高。甲状腺肿
瘤分为良性与恶性两类。良性结节
包括结节性甲状腺肿、甲状腺腺瘤、
甲状腺囊性病变及结节合并桥本甲
状腺炎等；恶性肿瘤以甲状腺乳头
状癌最为常见，还包括滤泡癌、髓样
癌和未分化癌。

微创消融术成为主
要治疗手段
手术是临床主要治疗手段。传

统切除术虽能完整切除病灶，但创
伤较大，颈部会遗留瘢痕，有损伤血
管、神经及甲状腺旁腺的可能性，手
术后易出现神疲乏力、颈部不适等症
状。超声引导下的热消融治疗（含射
频、微波、激光消融及高强度聚焦超
声等）是一种新型微创治疗术，能够
最大限度保留甲状腺功能，减少因传
统手术导致的手术并发症，如出血、
疼痛、声音嘶哑、甲状腺旁腺误切导
致的抽搐等。该疗法适用于：1.超声
及细胞学穿刺活检证实的良性结节
（直径较大、有压迫症状或影响外观，
且患者有治疗意愿，或因年龄、身体状
况无法耐受开放手术者）；2.无高危因
素的微小乳头状癌（直径＜1厘米）。
尽管微创消融术是一种微创精准的治疗

手段，并发症较少，但术后少数患者仍可能出
现声嘶、术区肿胀、颈部血肿、疼痛等症状，部
分瘤体较大的患者，还存在病灶吸收缓慢、甲
状腺功能紊乱及远期复发等问题；部分甲状
腺肿瘤患者往往合并有桥本甲状腺炎及甲状
腺功能减退，术后仍然存在桥本及甲减的症
状。针对上述问题，大量临床资料证实，术后
采用中医中药治疗，有利于缓解术后不适症
状、促进消融灶吸收、改善甲状腺功能异常，
促进患者康复。对于甲状腺肿瘤合并桥本甲
状腺炎、甲状腺功能减退的患者，尤其适用。

“消瘿方”的适用人群

甲状腺肿瘤在中医范畴属于瘿病，瘿病
多为气郁、痰阻、血瘀、心肝阴虚等证型并存，
以内因气阴两虚、外因血瘀痰阻为核心病因。
针对甲状腺肿瘤的病因病机，海派中医顾氏外
科第五代传人市中医团队，精选并创制了具有
“消瘿散结、养阴补虚”的“消瘿方”中药制剂，主
要针对甲状腺肿瘤手术或微创消融术后患者
以及甲状腺肿瘤术后伴有桥本甲状腺炎或甲
减患者。另外，甲状腺微小乳头状癌患者根
据病情，术后可以短期口服或不服优甲乐。

患者能不能吃含碘食物？

饮食中的碘是甲状腺肿瘤患者非常关心
的话题。碘摄入需根据病情合理调整，良性
结节患者若甲状腺功能正常，可适当碘饮食，
应避免长期大量食用高碘食物（如海带、紫
菜、海参、虾皮、蛋黄等）；若甲状腺功能减退
者可适量增加碘摄入。甲状腺癌术后需行
碘131治疗的患者，治疗前后2—4周需严格
忌碘，后续可逐渐少碘饮食；无需碘131治疗
的患者建议低碘饮食，限制海藻类及高碘海
鲜。此外，甲状腺癌患者应避免食用激素类
和雌激素含量过高的食物（如人工饲养的鸡、
雪蛤、蜂王浆等）。

王小平（上海市黄浦区中西医结合医院

特聘专家、上海市中医医院主任医师）

●为何肺炎专盯老人不放
从暮秋至翌年早春的这段时光里，肺炎

会像影子一样悄悄缠上老年人。它不像肺癌
那样让人谈之色变，却往往更狠更快一击致
命。身体机能减退的老年人，肺泡像漏了气
的皮球，缺失弹性；咳嗽乏力，痰液很难排出；
免疫系统后劲不足，病菌一来就被长驱直
入。慢阻肺、心衰、糖尿病、中风后遗症等慢
性病进一步削弱呼吸功能和全身抵抗力。在
脑中风、阿尔茨海默病和帕金森病患者群体
中，吞咽困难也是常见问题，食物或分泌物容
易被误吸入气道，引发吸入性肺炎。这些因
素交织，使得老年人成为肺炎的高危群体。

●老年肺炎擅长“伪装”
老年人得了肺炎，起病时症状往往不典

型。许多老年患者不发高烧、不剧烈咳嗽，仅
表现为突然变得糊涂、饭不想吃、整天卧床不
起，家属往往以为“老了就这样”，一直拖到呼
吸急促、嘴唇发紫才送医院。老年肺炎患者
如果未得到急救干预和规范治疗，仅短短几

天，病情就像被推倒的多米诺骨牌般进展，迅
速发展为重症肺炎，呼吸衰竭，脓毒症休克或
多器官功能衰竭，甚至死亡。一旦肺炎成为
导火索，就会加重原有的心肺肾等基础疾病，
形成恶性循环。

●学会呼吸道护理技巧
早期、规范、足疗程的抗感染治疗是治疗

关键，并结合强有力的支持治疗如补充营养
和水分、纠正电解质、监测体征防治重症。家
属要鼓励老年肺炎患者有效咳嗽，建议家属
进行拍背助痰排出，具体做法是手掌呈杯状，
由下至上、由外至内拍击背部。家属还应督
促患者做呼吸功能锻炼，如缩唇呼吸、腹式呼
吸，每天锻炼3—4次，每次缩唇呼吸时间
10—15分钟为宜。起居上从床上活动到床
边坐起，再到室内行走，循序渐进恢复体力。

●简易管用的防护措施
日常防护需注重生活细节。饮食上多吃

鱼蛋奶豆等优质蛋白和新鲜蔬果，避免营养
不良。进食取坐位或半卧位，细嚼慢咽，吃七

八分饱，饭后半小时不躺平。保持口腔卫生，
早晚刷牙，饭后漱口。坚持规律锻炼，增强心
肺功能，如散步、打太极拳等。吞咽障碍者的
食物应细软并打成泥状或糊状，饭后保持坐
位30分钟以上。做到戒烟限酒。血糖和血
压要管控得服服帖帖，慢性病稳住了，肺炎就
少了“帮凶”。

●“护肺神器”很硬核
肺炎链球菌疫苗直接预防由肺炎链球菌

引起的肺炎、脑膜炎、菌血症等，适合65岁以
上老年人，尤其是慢性病患者，推荐13价肺
炎球菌结合疫苗加23价肺炎球菌多糖疫苗
序贯接种。流感疫苗用于防范季节性流感，
每年秋季接种，老年人群优先。同时接种二
者是“黄金组合”：流感疫苗“守门”防病毒，肺
炎链球菌疫苗“加固”防细菌入侵，协同降低
继发肺炎风险，为老年人夯实呼吸“防火墙”。

●肺炎遇上血栓更棘手
肺炎可以让身体处于高凝状态，严重感

染和炎症反应会激活人体的凝血系统，血液
更容易凝固形成血栓。肺炎患者常因发热、
乏力、呼吸困难而卧床休息，活动受限，下肢
血流减慢，增加了深静脉血栓形成的风险。
如果下肢形成深静脉血栓并脱落，就会随血
流到达肺动脉，就会造成肺血栓栓塞。肺炎
合并肺栓塞会急剧加重呼吸困难，导致右心
功能衰竭，死亡率显著升高。医生对卧床的
老年肺炎患者通常会评估血栓风险，并可能
预防性使用抗凝药物。
老年肺炎虽凶险，但早防早治可控。家

属多留意、科学守护，早发现早治疗，老年人
就能安享晚年。

史兆雯（上海市普陀区中心医院呼吸与

危重症医学科副主任医师） 图 IC

随着科学进步，肺癌患者的生命逐渐延
长，医学关注的焦点从“如何活得更久”延伸
到“如何活得更好”。在这一过程中，患者的
心理支持与生活质量，以及公众对肺癌科学
认知的提升，正成为医疗界乃至社会各界共
同努力的方向。
临床上积累了许多经过规范治疗获得5

年以上生存期的晚期肺癌患者。近日举行的
“致未来的自己——11月国际肺癌关注月”主
题活动把他们的故事在大屏幕上徐徐展开。
专家围坐圆桌，手书信纸沙沙作响，把医学与

人文的交融，以“书信寄未来”的互动形式将专
业的肺癌防治知识转化为温暖的情感对话，
向公众展现肺癌患者在家人与医生鼓励下的
坚韧与勇敢，以及医者的温情与专业支持。
上海交通大学医学院附属胸科医院肿瘤

科学术带头人、上海市肺部肿瘤临床医学中
心主任陆舜教授表示，从传统的手术、放疗、
化疗、中医治疗，到近年来分子靶向和免疫治
疗，肺癌的综合治疗手段已经取得了长足进
步。现阶段，要持续推动治疗革新，完善肺癌
全病程管理体系建设，从而进一步满足肺癌

患者对“高质量长生存”的需求。
除了规范的医疗干预外，患者自身的心

态调节与积极配合同样关键。中国医学科学
院肿瘤医院特需医疗部主任医师惠周光教授
建议患者在治疗中同时关注身体与内心的健
康，通过适度运动、情绪疏导等方式积极应对
疾病，保持对生活的热爱。
南京大学医学院金陵医院宋勇教授希望

全社会能看到肺癌防治领
域的持续进步。对于普通
人来说，应加强早筛早诊
早治的意识，给予肺癌患
者更多关爱与支持，共同
将肺癌转变为可防、可控
的慢性病。 乔闳 扫码看短视频

肺癌患者能活得更好

近年来，受工作压力增大、
生活节奏加快、饮食作息不规
律、放射线等因素影响，甲状腺
肿瘤发病率大幅攀升，成为我
国发病率增长最快的肿瘤。
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