
减 盐 有 三 原
则：少吃盐、少吃高
盐食品、减少食用
量。平时可以注意
以下几点。

使 用 减 盐 工
具 使 用 定 量 盐
勺。定量盐勺一般
分为2克盐勺和5克
盐勺，一平勺分别是
2克盐或5克盐。成
年人平均一餐不宜
超过2克盐。

良好的饮食习
惯 更多选择新鲜
食材而非腌菜、咸
肉、泡菜等含盐量高
的易储存食材。选
择更加健康的烹饪
方式，如蒸、煮、快炒
等方式保留菜品的
原汁原味。烹饪菜
肴时，可在出锅前放
盐，尽量避免使用其
他咸味调味品来重
复调味，如想增加风

味可使用辣椒、胡椒
等 天 然 调 味 品 替
代。选用低盐调味
品，如低钠盐、减盐
酱油等。

学会看营养标
签 食品营养标签
上的钠（Na）表示含
盐量的高低。购买
食品时应警惕含盐
量高的食材，如：

调味品：味精、
酱油、番茄酱、甜面
酱、黄酱、辣酱、腐乳
等；腌制品：咸菜、酱
菜、咸蛋等；熟肉制
品：香肠、午餐肉、酱
牛肉、火腿、烧鸡、鱼
干等；方便食品、速
冻食品、罐头食品
等；零食：甜点、冰激
凌、饮料、话梅、果
脯、肉干等，它们虽
然以甜味为主，但里
面也含有很多盐。

董瑞丰

日常减盐这样做
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随着对肺癌发病机制的
深入了解及各种检测技术、
治疗技术的迭代，肺癌治疗
已从手术、化疗、放疗“三足
鼎立”的模式逐渐呈现出多
元化发展。靶向治疗、免疫
治疗及各种联合治疗方案逐
步进入临床，这一点在中晚
期患者的全身治疗中尤为突
出，但先进治疗方案在带来
更好疗效的同时也对常规肿
瘤疗效评价标准发起了挑
战 ，临床实践证明现行的

RECIST 评价体系已难以满
足临床需求。这使得临床研
究人员开始将基因分型、免
疫因子、肠道菌群变化等因
素纳入评价体系中，以期得
到更为科学的疗效评价体
系，近年来肠道菌群的差异
愈加引起研究者的重视。

肠道菌群被称为人体的
第二基因组，相关研究数据
指出肠道菌群与肿瘤等疾病
的发生发展密切相关，对预
防和治疗疾病都有重要的意
义，近年来积累的相关数据
也逐渐向临床转化。目前已
有多项研究证实肠道菌群能
够影响哮喘、慢性阻塞性肺
疾病等肺部疾病治疗效果。
随着微生物组学研究的发
展，“肺-肠轴”这一全新概
念应运而生。有学者研究发
现，肺癌患者的肠道菌群组
成与正常人群相比差异显
著。多项研究报道了微生物
群落可以通过调节免疫反
应、炎症反应、代谢、遗传毒
性和毒力效应影响肺癌的发
生发展。

而在治疗领域，肠道菌

群也发挥着其独特作用，研
究人员发现肠道菌群可以维
持宿主的免疫系统功能从而
提高抗癌药物的治疗效果。
在化疗领域 ，科学家指出

“肺-肠轴”或许是肺部与肠
道双向作用的桥梁，维持肠
道菌群平衡可以对某些化疗
药物起到可协同增效作用
如：肠道菌群提高患者体内
ROS水平，增强顺铂的抗肿
瘤作用。在免疫治疗领域，
肠道菌群中的双歧杆菌差异
在肿瘤的 PD1/PDL-1 的免
疫治疗中起正相关的作用，
拟杆菌属如脆弱拟杆菌、多
形拟杆菌可以诱导机体免疫
因子如 CD8+T 细胞水平的
增加，从而协助免疫抑制剂
的抗肿瘤治疗。而在放疗领
域，有研究证实通过调节肠
道菌群可以有效降低放疗导
致的口腔黏膜炎症的发生。

因此无论是在放化领域
还是在免疫治疗领域，肠道
菌群对于肿瘤的治疗效果均
发挥着不容忽视的作用。

（本栏目由山东省老年
学与老年医学学会协办）

长时间看手机、电脑，颈
椎就会出现疲劳。推荐一套
颈椎保健动作，仅需 4 个小
练习，便可帮助大家提升颈
椎部位稳定性，激活颈部深
层小肌群，缓解和减轻肩颈
的疲劳或疼痛感。

动作一 俯 卧 在 地 面
或床上，头、颈部悬空，保持
头颈正直，下颚内收，同时
头向前伸，保持静止姿势 30
秒，这一动作可以激活颈部
深层伸肌。

动作二 俯卧在地面
上，头、颈部悬空 ，两 臂 屈
肘，保持头颈部位不动，然
后肩胛骨部位做内收动作，
重复 8 至 12 次。注意，动作
要缓慢，配合呼吸练习，肩
胛骨带动双臂向上发力时
呼气，这个动作将有效激活
肩部肌群。

动作三 身体侧卧于地
面，身体呈一条直线，头、颈
部悬空保持不动，保持静止
姿势 30秒后，换一侧重复该

动作。这一动作可以激活颈
部深层侧屈肌群。

动作四 身体侧卧姿，
保持头、颈部不动，外侧手臂
经体侧上举至头顶，然后回
到初始位，练习 8 至 12 次。
注意，肩胛骨做回旋动作时
要保持缓慢，配合呼吸练习，
充分激活肩部肌群。然后换
另一侧，重复练习。

以上练习均可重复进行
3至5组，要依个人情况适度
练习。 侯亮

四个动作 养护颈肩

男性患者李某（化名），今年
54 岁，1 年前劳累后出现双侧臀
部疼痛，左侧较甚，伴左下肢放
射性胀痛、发麻 1 年余。酸胀痛
从臀部始，沿下肢外侧放射至小
腿后侧，活动则疼痛加重。不能
久站，久站后再次坐立时站起困
难，翻身也稍感困难。

前往当地医院就诊，门诊医
生拟“腰椎脊髓占位性病变，也
就是脊柱脊髓肿瘤”收入住院。

该院医师谢水华介绍，脊柱
脊髓肿瘤一般是指椎管内肿瘤，

指发生于脊髓本身、椎管内及脊
髓周边组织的原发性肿瘤，手术
切 除 是 目 前 最 有 效 的 治 疗 手
段。但是由于肿瘤与神经组织
关系密切，往往具有神经损伤加
重，甚至出现瘫痪的风险。

随后，医生为患者制定了后
路腰椎椎管内占位性病变切除
脊髓减压钉棒内固定术。该手
术已顺利完成，术后患者双侧
臀部及下肢放射痛明显好转，
双下肢运动感觉良好，目前已
出院。 张豪

屁股长期疼痛 警惕脊柱肿瘤

“老寒腿”是民间俗称，
医学名叫老年性关节炎，是
指久治不愈、反复发作的腿
部（多为膝关节）酸麻疼痛，
不知所以，或伴有乏力、腿膝
酸软，或出现下肢发凉、冷
痛、夜卧不安等。大多在天
气转凉时发作，冬春季气候
变化大时尤为多见，且多见
于中老年人群。本病属中医

“痹症”范畴，多因气血不足、
肝肾亏虚，风寒湿邪侵入骨
骼、经络，以致瘀血阻滞、痰
湿凝聚、经络运行失畅，不通
则痛。当以补益肝肾、消肿
止痛、疏散寒邪、温经通络为
治，可试试以下一些中成药
进行外治。

1.无敌止痛搽剂 外用

本 品 涂 搽 患 处 ，每 日 3～4
次。可消肿止痛、活血化瘀、
通利经脉。

2.乌头酊 外用本品在
患 处 局 部 涂 擦 ，每 日 1～2
次。可散寒除湿。

3.正骨水 患处常规清
洗后，取本品适量涂搽患处，
而后用热水袋或热毛巾外
敷，每日 2～3次。可消肿止
痛、活血化瘀。

4.独活止痛搽剂 患处
常规清洗后，取本品适量外
搽疼痛处，并用热毛巾进行
湿热敷，每日 2～3 次，每次
10～20 分钟。可散寒止痛、
补益肝肾。

5.消肿止痛酊 患处常
规清洗后，取本品适量外擦

患处，待自然干燥后，再涂搽
一遍，每日 2 次。可消肿止
痛、活血化瘀。

6.麝香追风膏 将患处
洗净后，取本品一张，外贴患
处，每日1换。若贴膏药后配
合局部热敷，效果更佳。可
消肿止痛、活血化瘀。另外，
骨通贴膏、通络祛痛膏、追风
壮骨膏等都可酌情选用。

注意事项
1.选用上述中成药应在

有经验的医师或药师指导下
进行。

2. 选用上述中成药时，
可配合中药内服、艾灸、中药
熏蒸、药浴、中医食疗、药酒
等，效果更佳，可根据患者的
具体情况选择。 胡献国

治疗“老寒腿” 试试中成药

速效救心 丸 具 有 行 气 活
血、祛瘀止痛的功效，可增加冠
脉血流量，缓解心绞痛。作为
治疗冠心病、心绞痛，缓解胸闷
及部分疼痛症状的药物，它成
为患者心中救急救命的速效
药。如何正确服用速效救心丸，
从而发挥最好的药物治疗效果
也是有讲究的。

1. 最佳的服药时间 冠心
病患者在出现胸闷、心前区不
适、左肩酸沉等症状时，应立即
含服此药。

2. 正确的服用方法 舌下

含服，口腔干燥时，可含少许白
开水，便于溶化和舌下黏膜吸
收 ，能 高 浓 度 地 迅 速 到 达 心
脏。切记不可吞服，因吞服后
经胃肠道吸收，起效慢且药效
下降，影响药物疗效的发挥。

3. 适宜的服药姿势 舌下
含服速效救心丸时，切不可平
卧或站立服药，宜采取坐位姿
势，这样可使回心血量减少，减
轻心脏负担，从而缓解病情。
站立服药时头部位置较高，常
因周身血管扩张而致血压降
低，引起晕厥，从而容易导致跌

倒；而平卧位服药因心脏位置
较低，大量血液回流心脏，加重
心脏负担，心绞痛症状不易得
到控制。

4. 注意药品的保存 速效
救心丸为棕黄色的滴丸，有特
殊的香味，有效期为 36 个月，
应在阴凉干燥处（不超过20℃）
保存。在保存过程中要注意药
物是否变软、变黏、变色、破碎，
凝结成块，或者气味丧失，若舌
下含服没有昔日的苦辣味，或
烧灼感、清凉透心感等，应立即
更换。 谢冉

速效救心丸 用对才有效

阿强前几天发现左眼又红
又痛，以为是红眼病，按经验自
行用眼药水。没想到，2 天后症
状越来越重了。到了医院，医生
为阿强做了眼压和裂隙灯显微镜
检查，诊断为急性虹膜睫状体炎。

急性虹膜睫状体炎和急性
结膜炎（红眼病）是两种不同的
眼病。急性虹膜睫状体炎是由
于虹膜出现炎症累及到睫状体
而引起的，主要与全身炎症性疾
病、自身免疫因素等因素有关。

患者会出现患眼疼痛、怕光、流
泪，难以睁眼。急性结膜炎主要
症状有眼红、刺痛、异物感，伴畏
光、流泪及大量眼分泌物。

由于两者症状有一定的相
似之处，所以不少急性虹膜睫状
体炎患者出现眼红、眼痛时，误
认为是红眼病而自行使用眼药
水，可能不仅没有效果，反而耽
误了病情。所以，当出现眼红、
眼痛时，不要想当然认为是红眼
病，而要及时就医诊断。王海芳

眼睛又红又痛 不一定是红眼病

家住杭州的孙阿姨每年春
天都会去山上摘野菜，今年也不
例外。前不久，她剪了好几袋的
荠菜带回家。待清理干净，再放
入冰箱保鲜层里保存。那一周，
孙阿姨几乎每天都会炒一碗荠
菜豆干来下饭。后来，孙阿姨发
现大便颜色发黑，可当时并未在
意，直到出现呕血、晕厥，家人们
赶紧把她送到消化内科治疗。
接诊医生立即为孙阿姨做了胃
镜检查，发现她得的是胃溃疡，
并发急性上消化道出血。若是
出血量较多，可能引起血容量下
降，进而引起失血性休克，危及
生命。考虑到病情凶险，医生决
定将孙阿姨收治入院进行针对
性治疗。好在救治及时，病情明
显好转后得以康复出院。

据 当 地 医 院 医 师 孙 春 锋
说：“最近一段时间，因为吃野

菜来看病的并不少，几乎每天
都会碰到。”医生提醒，野菜重
在尝鲜，但适量食用，且烹饪野
菜的方法注意要先浸泡、焯水
等，避免野菜中的生物碱带给
人体不良反应。

春天尝鲜要小心
1.折耳根（鱼腥草）
食用建议：吃的时候可以

先将折耳根放在水中浸泡一个
小时，之后用开水焯过，再进行
调味。脾胃虚寒、肾结石患者
最好不要多吃。

2.香椿
食用建议：一定要买新鲜

的，而且食用前一定要焯水。
另外，香椿为发物，多食易诱使
痼疾复发，故慢性疾病患者应
少食或不食。

3.蕨菜
食用建议：在食用蕨菜时，

一定不要贪多，吃之前用水（可
加小苏打）焯一下，有毒的原蕨
苷就会分解，这样就可以放心
享用这种来自春天的美味了。

4.马齿苋
食用建议：马齿苋草酸含

量高，烹饪时一定要焯水。如
果因为腹部遭受寒冷刺激而出
现腹泻的症状，要少吃马齿苋，
因为马齿苋本身就是利尿促消
化的，会加重病情。

5.春笋
食用建议：首先春笋别吃

太多，其次不能生吃。食用春
笋之前，一定要用沸水煮开，再
用清水漂过再食用，以降低以
上对身体不利的成分。

6.新鲜木耳
食用建议：木耳不要泡太久，

别过夜，避免泡太久出现微生物感
染，食用不当导致中毒。 张锦

春天尝鲜有方法

泰安市肿瘤防治院中西
医结合科主任医师 王征

名医论道
15 调节肠道菌群可优化肿瘤治疗

4月 7日是世界卫生日，国家卫生健康委将
中国宣传主题定为“人人享健康 共同促健
康”。减少食盐（钠）摄入，是预防高血压及心血
管疾病、促进健康的简单有效方法。一项显示，
我国人均每日烹调用盐9.3克，远高于成年人每
天摄入食盐不超过5克的推荐量。

远离“重口味”
“清淡”生活更健康
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误区一：不吃盐会
没劲儿

“不吃盐没劲儿”，
是在以前缺盐、几天都
吃不到盐的日子，尤其
是体力劳动者，人体流
失的钠得不到补充，出
现电解质紊乱，身体乏
力，于是有了“不吃盐
没劲儿”的说法。

目前，我们的平均
食盐摄入量远远超出
了生理上的需要量，不

需要额外向食物中添
加食盐。与此相反，减
少盐的摄入可以获得
血压降低等益处。

误区二：没有盐饭
菜就不香了

不少消费者认为
盐少了菜不好吃，但实
际上味蕾对于咸味并
没那么敏感，消费者测
试表明，减少5%至10%
的盐不会对咸淡产生
明显影响。

误 区 三 ：用 减 盐
酱油就不必担心摄入
过量

减盐酱油是指以
大豆或脱脂大豆（食用
大豆粕）、小麦或小麦
粉或麦麸为主要原料，
经微生物发酵后通过
减盐技术制成，对比日
常使用的酱油含盐量
减少1/4以上。但仍需
要根据盐的摄入要求，
定量使用。

避开这些误区

减盐的难点是什
么？一份最新的消费
者调查结果显示，“难
以舍弃口味”是重要因
素。食品营养专家提
示，控盐主动权在每个
人的手中，“口重”更应
注意少吃盐。

中国工程院院士
陈君石认为，控盐主动

权在每个人的手中，撒
盐和鸡精的时候可以
少抖一下，倒酱油时可
以少滴几滴。有这样
的主动控制意识，限盐
勺、减盐调料才能发挥
应有作用。同时，老年
人味觉感知退化，对咸
味不敏感，更需要注意
减盐。

面对“重”口难调，
专家还表示，如果希望
减盐不减咸，现阶段有
一个便捷办法是使用
低钠盐——同样咸度
下，低钠盐比传统食盐
减少 20%至 35%的钠。
但肾病患者等少数不
适宜高钾摄入人群，需
咨询专业医师的意见。

难以舍弃口味


