
名医简介
曾永蕾 主任医师，硕士生导师，肿瘤科主

任，擅长运用中西医结合理论与方法，综合应用

中药、针灸等特色疗法治疗内科疑难杂症和肿

瘤，如食道癌、胃癌、肝癌、胰腺癌、结直肠癌、乳

腺癌、肺癌、前列腺癌等，在防治肿瘤放化疗所

致副反应方面积累了丰富临床经验，如化疗所

致骨髓抑制、神经毒性，放疗所致放射性口腔黏

膜炎、放射性肺炎、放射性肠炎等。

冬季肺癌患者养生
宜多吃滋补多汁水果
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动肺癌是一种全身性疾病，其在生长过程中可消耗

机体大量的营养物质，再加上手术、放化疗等治疗都
会给患者带来一系列的营养障碍和代谢的紊乱，造成
营养不良，使患者机体抵抗力降低。古人认为“三分
治，七分养”。所以，肿瘤患者的养生是一个非常重要
的问题。从传统中医理论上讲“肺为娇脏”，不能受
燥，因此顺应秋冬季的自然特性来养生，即保肺，可起
到事半功倍的效果。肺癌患者如何进行秋冬养生，且
听安徽省针灸医院主任医师曾永蕾来讲一讲。

▋夏克春 王津淼 记者 马冰璐 文/图

合肥气温持续偏低，让习惯了早晚锻
炼的老年人，感到在运动项目的选择上很
为难，运动量大了身体吃不消，小了又活动
不开，且容易感冒。

对此，省国民体质监测中心副主任陈
炜提醒，天气转冷，喜欢“冬练三九”的人，
如果身体素质不好或者进入冬天之后雾霾
天不适合锻炼，也可以把锻炼地点由户外
转到室内。 ▋记者 江锐

老年人“冬练”
最好在室内进行

饮食疗法
中医认为“药食同源”，祖国医学特别重视药膳

食疗。《千金方》认为“凡欲疗疾，先以食疗”。所以，
食疗在一定程度上可弥补药物治疗的不足。肺癌病
人常有咳嗽，气急，痰中带血等症状，此时应予以营
养丰富的饮食之外，可选用一些杏仁、海蜇、荸荠、百
合、塘藕、莲子、梨子、白木耳等止咳化痰，养阴润肺
的食物和食品，以及牛奶、豆浆、鸭子、瘦肉、动物肝
脏、新鲜蔬菜、水果等等，而忌滋腻助湿生痰的荤腥
油腻等食品。

秋冬燥邪易伤肺，秋冬季天高气爽, 空气干燥,
湿度小, 人易出现咽干、干咳等症状, 这是由于燥邪
伤肺所导致的现象。此时, 应少吃辛、辣食物, 如葱、
姜、蒜、辣椒、胡椒, 防止辛温助热, 火上浇油, 加重肺
燥症状。

益气养阴是肺癌患者养生要则之一，秋冬季节
也应多吃养阴润肺清燥的食品，防止肺阴亏虚引起
的不适。适当多吃滋补多汁的水果及蔬菜，如梨、西
红柿、包心菜、百合、枸杞子等。然而，补益过度，有
失均衡，也会引起诸多不适，因此应防止出现“虚不
受补”的现象。其中主要原因之一是脾胃虚弱者，补
阴强度过大，病人消化吸收能力有限，阿胶、人参、当
归等滋阴养血之品多滋腻碍脾，多吃影响吸收，有碍
食欲。故补阴食品一次量不宜吃得过多，以小量多
次为宜，并酌加理气健脾之品。

因此饮食调养上，应强调秋冬忌食苦燥辛辣,应
多食养阴润燥的食物，以防范燥邪伤肺，顺应气候而
饮食养生。

心理治疗
肿瘤是一种身心疾病，心理因素和情绪因素影

响肿瘤的生长。恶性肿瘤威胁生命，发病后迅速扩
散，常给患者造成较大的心理压力，导致情志异常，
从而加重病情。据临床资料显示，接受心理治疗的
患者中，70%的癌症病人在提高生存质量、减轻痛
苦、延长生命等方面都有明显的效果。因此，心理治
疗在肿瘤治疗中有着十分重要的意义，良好的心理
状态是恶性肿瘤取效的重要条件。

运动疗法
“生命在于运动”，中医认为“动则不衰”。秋冬

是体育锻炼的黄金时节，运动可以调畅气血，有利于
胃肠道消化吸收，可以强壮身体，改善体质，增强免
疫力，有利于肿瘤患者的康复，所以肿瘤患者应该根
据各自体质情况、兴趣和爱好等实事求是的进行少许
运动，提高患者对秋冬季气温的适应性和对病魔的抵
抗力。另外，在肿瘤患者恢复到一定体力状态后，配
合饮食调养情况下进行适当的体育锻炼，会进一步促

进体力恢复。肿瘤患者体育锻炼应以形体锻炼、呼吸

锻炼为主，如保健气功、五禽戏、太极拳等，通过调

息、调气、调神，使人体经络通畅，脏腑功能恢复。

关于肿瘤病人的饮食营养及起居问题，应该因

病而异，因人而异，辨证地、灵活地掌握。饮食忌口

方面不能笼统规定能吃什么，不能吃什么，而要根据

患者脾胃功能以及病情的寒热虚实而定，肿瘤病人

的食谱不宜太窄，忌口也不必过严，应给以必要的食

物营养补养与治疗相结合。体育锻炼也应量力而

行，选择适合个人的锻炼方式及运动量，不及与太过

都不利于体力恢复。因此肿瘤患者应通过合理应用

食疗、心理治疗、体育疗法等有效的养生手段，达到

改善症状、增强免疫力，提高生存质量，最终实现延
长生存期的目的。

冬季室内健身讲究多
那么，冬季室内健身要注意些什么呢？
陈炜提醒大家：室内锻炼时应定时开

窗通风，保持室内空气清洁、新鲜、流通，否
则冬练不如不练。如果室内通风不好，就
容易导致缺氧，引起胸闷、头晕、恶心、疲
劳、食欲不振等，对一些患有高血压、冠心
病的中老年健身者尤为不利。

陈炜建议，室内锻炼开窗通风，以每天
早、中、晚三次各通风20分钟为宜。冬季开窗
虽然会放进一些冷空气，但实验表明，每换气
一次可除去室内空气中60％的有害气体。

在身体准备方面，冬季健身热身很重
要，应达到 15 至 20 分钟，尤其是器械训练
时，要有针对各个部位的热身，以免造成肌
肉拉伤和关节扭伤。

天冷运动时间要调整。陈炜建议可以
将运动时间定为早上 7 时至 9 时或中午 12
时至 14 时。而中老年人，由于适应能力较
差，建议以提高心肺功能锻炼为主，运动时
间最好在18时～20时。

冬季健身应准备两套服装，出汗后及
时换上干爽衣服，以防感冒。在室内健身
时，开始可添加一个外套，随着运动量加大
身体发热，应逐渐减少衣服。此外，健身时
选择运动鞋也很重要，为减少运动中对下
肢关节的冲击，应尽量选用软底鞋。

冬季室内健身项目多
那么，有哪些户内的健身运动呢？健

身气功作为一项传统体育项目，运动量适
中，活动范围较小，健身效果显著，很适合
老年人冬天在室内开展。国家体育总局最
近推出了四套新编健身气功功法，分别是
五禽戏、易筋经、八段锦、六字诀，这四套功
法各有特点。另外，陈炜为大家介绍几个
适合室内的健身运动。

推背：双手平放于被推者的背部，自上
而下，推至腰部。然后，用右手握拳，借腕
力捶背，自上而下捶打数遍。此方法可以
激活免疫细胞，达到疏通经络、调和脏腑、
祛寒止痛的目的。

捏脊：沿着脊椎旁两指处，用食指和拇
指从尾骶骨开始，将皮肤轻轻捏起并向前
捏拿，一直推到颈下最高的脊椎部位，然后
再由下而上连续捏拿4~6遍。长期坚持，可
健脾养胃、面色红润，防治营养不良症等。

挺腹：平卧于床，双腿伸直，头朝上，四
肢放松。吸气时，腹部有力地向上挺起，呼
气时放下。一呼一吸为一次，做十余次。
此方法可增强腹肌弹力，防止脂肪积聚腹
内，增强胃肠道的消化吸收功能。

磨牙：上下齿连续摩擦 20~30 次，然后
上下齿相互叩击，每次叩击 50 次左右。同
时，配以旋舌，并以舌头舔动上腭，以增强
牙周纤维结构的坚韧性，提高牙齿抗龋能
力及咀嚼功能。

爸妈健康快乐不仅是老人自己的福气，也是做
儿女的福气。那么对于老年人而言，怎样才算“真健
康”呢？专家表示，一般来说，衡量健康老人有生活
方式良好、没有大病，小病稳定等5项标准。

标准1：没有大病，小病稳定
没有大病。没有恶性肿瘤、心脑血管疾病（如心

梗、中风）、肾功能衰竭等。随着年龄增长，心脏、肾
脏、大脑等器官都会衰退，但如果没有导致明显功能
异常，也能算是健康。

小病稳定。高血压、糖尿病、高血脂等指标控制
在目标范围内。如果有冠心病、糖尿病等并发症的
话，血脂应该控制到更低的水平。

标准2：生活方式良好
不吸烟，还要远离二手烟。不酗酒，最好戒酒。

多锻炼：每周至少 5 次中、低强度的运动，每次
不少于 30 分钟。如散步、慢跑、太极拳、游泳、广场
舞、做家务等。

标准3：生活能自理
靠自己能完成日常基本的生活行为，比如吃饭、

穿衣、步行、上楼梯、梳妆打扮、洗澡、上厕所等。
标准4：智力正常
能清楚知道目前的年月日、季节、居住地。能进

行基本的加、减法运算等。
标准5：心态健康
能认识并接受生理、社会关系的变化。能从容

应付日常生活的压力，不感到过分紧张。即使是高龄老
年人，也能主动做些简单家务，有积极处事的态度。

▋陈旭 记者 马冰璐

健康老人的5项标准 送给爸妈看看吧


