
名医简介：
曾永蕾 主任医师，硕士研究生导

师，擅长运用中医、中西医结合理论，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、肝癌等，在

防治肿瘤放化疗及靶向治疗所致副反应、

中晚期肿瘤的综合治疗方面积累了丰富

临床经验，如化疗所致骨髓抑制、神经毒

性，靶向治疗所致皮疹及腹泻等。

春天是各种细菌、病毒生长的活跃期，稍不注意病毒就会侵入人体，导致免疫功能下降，为肿瘤细胞的复
发、扩散和转移提供机会。很多肿瘤患者在春季陷入肿瘤复发、转移的困难境地，那么，肿瘤患者春季如何养
生呢？且听安徽省针灸医院肿瘤科主任、主任医师曾永蕾来讲一讲。 ▋周先阳王津淼记者马冰璐文/图
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这些人体“三角区”也需要好好保养
星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 除了面部三角区

外，人体还有很多部位暗藏着三角区，这些区域和面
部三角区一样对身体健康十分重要，需要好好保养。

颈部三角区：常活动，防劳损
颈椎由颈椎骨组成，颈部金三角区是指颈后枕

骨以下包括第一颈椎、第二颈椎的区域。
高危因素:长时间低头、久坐，颈椎间盘突出。

粗暴按摩，颈部韧带受损。 枕头过高，颈部韧带劳
损。窝在沙发里，违背脊柱生理弧度。

趴桌子上补觉，颈椎变形。
专家建议
正确坐姿：双肩后展，脊柱正直，两足着地；活动

颈部：每一两个小时左右就转动一次颈部，动作轻缓；
抬头远望：避免过长时间伏案或低头；睡眠方式：睡眠
选择合适的枕头；防寒防湿：风寒潮湿会导致血管收
缩，血流减慢。

肩部三角区：纠姿势，减酸痛
肩三角相当于上臂肩关节三角肌的位置。
高危因素：长时间用电脑或坐着学习的人，肩胛

肌肉劳损。单肩背、斜挎背等不当的背包姿势会引发肌

肉酸痛。睡姿不正确，可能无法维持脊背的自然曲
线。穿鞋不对。高跟鞋、人字拖会改变身体平衡，
脊椎受力不均，加重后背疼痛。

专家建议
避免一个姿势保持过久，常站起来绕肩；背包时

最好双肩，不要长时间背重物；运动前要充分热身，
运动量要适度，运动中关节保持微弯，避免对抗的阻
力伤及关节。

双脚三角区：常按摩，勤自查
足底三角区是指以大拇指为顶点的前脚掌区域。
高危因素：不注意卫生：洗脚、换洗袜子不及时，

真菌感染。常穿高跟鞋：脚部挤压，导致拇囊炎、锤状
趾、胶质增生。大病牵连：糖尿病导致脚伤长期不
愈；甲状腺功能减退让双脚冰凉；痛风、关节炎产生
大脚趾等。

专家建议
常泡脚：可加快血液循环，缓解腿脚胀痛、改善

睡眠。但泡脚不要过久，温度不要过高；坚持运动：
每天提脚跟、伸膝勾脚、甩腿运动；讲卫生：及时换
洗袜子，穿柔软、舒适、透气性好的鞋袜。

肿瘤患者春季如何养生
1、调养精神：春天阳光明媚，风和日丽。精神

调理应做到心胸开阔、情绪乐观，戒郁怒以养性，使
气血顺畅、精神旺盛。

2、防风御寒：根据初春天气乍寒乍暖“一日三
变”的特点，衣服不可顿减。过早脱去冬衣，极易受
寒伤肺，引发呼吸系统疾患。

3、调节饮食：春天新陈代谢旺盛，饮食宜甘而
温，富含营养，以健脾扶阳为食养原则，忌过于酸
涩、油腻生冷，尤不宜多进大辛大热之品，如参、茸、
烈酒等，以免助热生火。宜多吃含蛋白质、矿物质、
维生素(特别是 B 族维生素)丰富的食品，特别是蔬
菜、瘦肉、豆制品、蛋类等。

4、保健防病：春天温暖多风，最适于细菌、病毒
等繁殖传播，易发生流感、肺炎、支气管炎、流脑、猩
红热、腮腺炎以及病毒性心肌炎等疾病。要讲卫
生，勤洗晒衣被，除虫害，开窗通风，提高防御能力。

饮食多样是基本原则
春天天气明显变暖，细菌、病毒开始生长繁殖。

在这一季节，人们需要进行饮食调养来增强体质，以
防疾病的发生。放疗、化疗后，肿瘤患者免疫力低
下，易患感冒，需要合理饮食。变化是日常饮食的基
本原则，多种饮食可以保证人体营养丰富充足。

中医讲求饮食调养，并不是盲目地进食昂贵补
品或保健品。《黄帝内经》曾提及，“毒药攻邪，五谷
为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服
之，以补益精气”，意即，用药物治疗疾病时，应该用
以谷、果、肉、菜等营养之品调养，这里提到的谷、
果、肉、菜其实就是我们日常的食材。

“减酸增甘”最为有利
肿瘤病人春季饮食宜“减酸增甘”。药王孙思

邈曾说，“春日宜省酸，增甘，以养脾气。”也就是说，

春天要少吃点酸味的食品，多些甘味饮食，补益人
体脾胃之气。中医认为：五味入五脏，酸味入肝。
多吃酸味食品，使本就旺的肝气更旺，肝旺可伤
脾。不过，中医所说的甘味食物，并不是甜味。这
里的“甘味”，主要是有补益脾胃的作用，具体有红
枣、山药、小米、米仁、扁豆等。

红枣能补气血，最宜春季食用。李时珍称赞红
枣，“气味甘平安中，养脾气、平胃气、通九窍，助十二
经，补少气、少津液、身中不足、大惊、四肢重，和百药久
服轻身延年。”对肠癌、胃癌病人，康复期可吃红枣;肝
癌、肺癌病人也可常吃。总而言之，病人气血不足，特
别是红细胞、白细胞、血小板偏低时，吃红枣可作为辅
助治疗。此外，山药也是绝佳选择。山药，性味甘平，
补中益气，能“除寒热、邪气”。对肿瘤病人来说，常吃
山药颇有益处。山药可做粮食，也可做菜，需注意的
是，山药多吃容易饱，消化不良的人宜少吃。

过度忌口并不可取
春天宜“清补”与“平补”，晚春时节，气温日渐

升高，饮食更要注意清淡，不宜进食羊肉、狗肉、麻
辣火锅以及辣椒、花椒、胡椒等大辛大热之品，更不
能盲目使用温补药物，比如人参、鹿茸就不合适了。

春属木，与肝相应，所以春天要清肝、养肝，可选用
新鲜蔬菜，如马兰头、荠菜、枸杞头、芹菜、青菜、菠菜
等。马兰头，能清热、利湿，治疗黄疸、水肿。对癌性发
热，放射治疗引起的咽喉疼痛，可食用。黄疸肝炎或肝
癌病人，化疗导致肝功能不正常的病人，也可食用马兰
头。菠菜营养丰富，有养血、润燥的作用，中医认为可

“利五脏，通血脉”。肿瘤病人属久病，平日可多吃。
肿瘤病人常关心“忌口”问题。其实，金元时代

名医张子和曾写《儒门事亲》，书中提及，“若专以淡
粥责之，则病人不悦而食减，久则病增损命，世俗误
人矣”。所以说，“忌口”不宜太严，食谱不宜太窄，
否则容易导致营养不良，对病人恢复不利。

“挤”公交、地铁
不妨进行简单健身

对于上班族来说，每天上下班的通勤是一件
很累人的事。不过，也有人自我安慰，就当锻炼
身体吧！省国民体质监测中心主任陈炜认为，
“挤”公交、地铁对身体并没有多少锻炼价值，相
反，对于身体弱、年龄大的人来说往往充满了风
险。但是，如果方便时可以自觉做点简单运动，
这样也能取到一定的健身效果。 ▋记者江锐

简单健身有好处
陈炜说，如果一个人的通勤每天都这么

“挤”着，那么他的身体一定会出问题甚至危
险。因为“挤”公交、地铁时我们的身体往往不
是在正常姿态下，一些部位可能已经扭曲、错
位，而如果长期处在这样异常、扭曲的状态下，
那么可能对关节、韧带、颈椎、心血管等都会造
成影响。

有一位 40 多岁的市民，曾经每天也要挤 1
个多小时地铁、公交上班，结果膝盖越来越痛，
一检查发现膝盖韧带损伤严重。为了避免太过
拥挤，他现在宁愿早上反方向多坐几站去赶始
发车，晚上过了高峰期再回家。他说，其实只要
不拥挤，能自如站着也没什么，因为只要能不时
活动活动腿脚、关节，避免长时间僵持，对身体
并没有多少伤害。

对于很多人来说，常常在等公交或者坐公
交的时候无事可做，与其这样还不如充分利用
这段时间来锻炼一下身体。关于在公交、地铁
上的锻炼方法也早已不新鲜，前提就是不能太
拥挤、不能妨碍他人。

陈炜建议，在公交车、地铁里的一两个小时
中，方便时可以自觉做点动作，如提手、下蹲，头
部、腰部运动，两腿轮换用力等等，这样也不至
于感觉旅程乏味。而长时间乘坐交通工具后，
回到家里最好还要配合做些俯卧撑、仰卧起坐，
或结合哑铃、拉力器等器械做些补充，这样均衡
锻炼的效果会更好。

通勤路上巧锻炼
公交、地铁上，我们除了玩手机，还可以在

不妨碍他人的情况下做些小运动，既健身又打
发时间。
1.握拳运动

双手用力握拳再张开，反复此动作大约
1～2分钟，这样能使我们的手臂肌肉得到很好
的锻炼，同时还可以增加个人力量。
2.收腹运动

将自己全身的注意力都集中到腹部，当吸
气时使腹部自然膨胀，呼气时自然收紧腹部，
反复锻炼此动作，直到自己的腹部有略微的灼
热感为止。此运动可以有效锻炼腹肌，对经常
坐办公室的人群很有帮助。
3.小腿运动

首先单手拉住公交车的栏杆、吊环，双脚脚
后跟离地约 5～10cm，直到你的小腿感觉到酸
胀，然后恢复站立状态，待休息完成后继续让
脚后跟离地。反复做此动作可以很好地锻炼
小腿肌肉群。
4.座位运动

当车上有座位坐时，我们可以将双腿呈 90
度摆放好，然后脚尖尽力上摆，接着抬起脚后
跟，反复这样交替的锻炼可以使我们小腿肚的
肌肉线条变得很好看。男士还可以将双腿抬离
地面，保持悬空的状态，能坚持多久就坚持多久。
5.吊环运动

我们可以利用公交车上的吊环，单手拽住
吊环，时而握紧，时而放松，充分地锻炼我们自
己的手腕肌肉。如果公交车上人不多，我们可
以双手各拉住一个吊环，也做松拉的动作，这样
可以有效锻炼手部肌肉群。

春天，肿瘤患者饮食宜“减酸增甘”
医学专家：过度忌口不可取，饮食多样是原则


