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民间偏方不可信民间偏方不可信

中国抗癌协会最新报
告显示，我国老年肿瘤新发
病例数在增加，常见恶性肿
瘤主要为肺癌和消化系癌，
约占老年人群恶性肿瘤新
发病例的65%。肝癌、淋巴
癌、前列腺癌、血液肿瘤等
也多见于老年群体。

专家介绍，老年肿瘤与
致癌因素长期积累、细胞和
微环境老化等因素密切相
关，与非老年群体相比，老
年患者肿瘤疾病谱和就医
诉求均有所不同。

肿瘤患者往往存在病
急乱投医的现象，老年群体
在治疗上还有多重表现。
有的老人寄希望于“神医妙
药”，听信民间偏方；有的拒
绝正规治疗，认为“做手术

伤元气”“化疗和放疗会缩
短寿命”；还有的担心花费
大，索性直接躺平。

抗癌路上，高龄不可
怕。专家表示，老年人抗癌
既不能简单照搬年轻人的
治疗方案，也不能轻易放弃
治疗，而是要综合考量疾病
情况与治疗意愿，制定个性
化治疗方案。

中西医结合更有效中西医结合更有效

研究表明：通过减轻患
者痛苦、提高生活质量，能
够延长肿瘤患者的生存期。

在西医治疗上，老年癌
症有了靶向药物、免疫治疗
等新治疗选择。而中医药，
也有很多用武之地。

专家介绍，老年人本身
脏腑功能偏弱，患癌后更容
易导致气血亏虚、正气不

足。中医注重固护老年患
者的正气，注重脏腑本“虚”
的体质基础，着重从补气、
养血、温阳、滋阴的层面加
强扶正。

临床实践证明，中草药
汤剂、针灸、中药穴位贴敷、
中药泡洗熏蒸等中医传统
治疗手段，能在不同程度上
减轻患者在放化疗期间的
痛苦。

此外，对于化疗期间的
恶心呕吐、食欲不振、便秘
等消化道不良反应，中医护
理可以通过针刺、穴位贴敷
等外治方法配合西医内科
治疗，减轻不适症状；对于
放疗期间经常出现的皮肤
黏膜损伤、口腔溃疡以及放
射性肠炎等并发症，中医护
理可以采用中药泡洗熏蒸
等方式来缓解症状。

早筛早诊是关键早筛早诊是关键

老年抗癌，更要抓好早
筛早诊。

国家卫生健康委近日
印发《关于做好 2025 年基
本公共卫生服务工作的通
知》，要求组织做好65岁及
以上老年人健康体检，对健
康风险较高的相应增加随
访频次。

专家表示，太极拳、八
段锦等中医传统功法可以
帮助老年人提高正气，增强
抗病能力。同时，老年人应
做到饮食有节、营养均衡，
选择低糖、低脂、低胆固醇、
高纤维的“三低一高”饮
食。特别要注意戒烟限酒。

科学与关爱作处方，更
多老年癌症患者将会安享
金色晚年。据新华社

高龄不可怕！老年人如何打赢抗癌这场硬仗

最新数据显示，我国60岁
以上人群肿瘤新发病例数占比
60.7%。随着我国人口老龄化
程度不断加深，老年肿瘤防治
成为健康中国建设最紧迫的挑
战之一。老年人如何打好抗癌
这一仗？听听专家怎么说。

胃痛
解决方案：暖胃汤

取四五片鲜紫苏叶（带
梗）和三四片生姜，大火煮开
后转小火煮10分钟即可。

紫苏：全身都是宝，紫苏
叶具有解表散寒的作用，紫苏
梗则能行气和胃。

生姜：辛温散寒，帮助祛
除胃部寒气。

口舌生疮
解决方案：清热利咽茶
薄荷：具有疏散风热、清

利头目、利咽透疹的功效。不
仅能缓解口舌生疮，还能改善
风热感冒、咽喉肿痛等症状。

竹叶：具有清热泻火、除
烦生津、利尿的作用。竹叶入

心经，特别擅长清心火。
用竹叶、薄荷煮水，凉凉

后外敷可修复晒伤。
尿痛

解决方案：清热利尿小菜
用车前草和折耳根凉拌，

做成凉菜。
车前草：具有清热利尿、

通淋的功效。
鱼腥草（折耳根）：具有

清热解毒、消痈排脓、利尿通
淋的作用。

小贴士：
鱼腥草可换
成蒲公英，
同 样 有 清
热解毒、通淋
的作用。田昕

巧用“鲜药”解夏急
总感觉喉咙有异物

感，别想当然认为这是咽
炎。有不少人在面对长
期咽部不适时，往往只关
注局部问题，事实上，胃
内容物的反流也可以刺
激咽喉部位，引起慢性咽
炎样症状。

胃食管反流病是一
种常见的消化系统疾病，
特点就是胃里的酸性内
容物反流到食管，刺激食
管黏膜，引起一系列不
适。该病的表现形式多
样，除了反酸和烧心等
典型症状，还可能包括
喉 咙 异 物 感 、口 苦 、胸
闷、背痛以及刺激性咳
嗽和哮喘等。

日常生活中如果出
现反流症状，立即保持坐
立或站立姿势，有助于减
少反流。睡觉时抬高床
头，床头垫高 20 至 30 厘
米，有助于减少夜间反
流。

若症状持续加重，药
物治疗无效，或出现呕
血、黑便等严重并发症，
立即就医。

预防胃食管反流病，
建议这样做：

定期体检。这有助
于及时发现并治疗潜在
共存疾病，降低胃食管反
流风险。

调整饮食习惯。少
食多餐，避免进食高脂、

辛辣、酸性食物及饮料。
调整生活方式。饭

后不立即躺下，在餐后 2
至3小时内保持站立或坐
立。

保持健康体重。超
重和肥胖会增加反流的
风险。

避 免 腹 内 压 过 大 。
避免穿紧身衣服，减少重
体力劳动，不经常做弯腰
负重工作。

戒烟戒酒。烟草和
酒精会加重反流症状。

减轻精神压力。恐
惧、焦虑、抑郁等负面情
绪可能导致胃酸分泌增
多，胃肠蠕动减慢，诱发
胃食管反流。 史雯

喉咙异物感可能是胃病！

中医认为，春夏养阳。在
闷热、潮湿的夏季，大家可以
适当进行艾灸，以温经通络、
通畅气血、益气温阳、调和脏
腑、提高免疫力。

常用的艾灸方法
悬灸 将点燃的艾条悬

在患部或特定穴位的皮表上
方，通过热力传导刺激，达到
养生保健的目的。

隔物灸 将艾炷点燃，放
在姜片、盐或药饼上，再灸于
患部或穴位之上。

雨季，很多人会感觉皮肤
潮湿、易出虚汗，容易手脚冰
凉、腰背酸沉。针对这种情
况，可以隔盐艾灸神阙穴，捏
一小撮食盐把肚脐填满，用艾
条或艾炷熏烤，每次10-15分
钟，可连做1个月。此外，隔盐
灸还可用于治疗脾胃疾病。

艾灸保健穴位
艾灸的主要效应是温补，

可以补中焦、补下焦、引气下
行、引火归元，常用的穴位包
括背部的背俞穴，身体正中的
任脉及督脉上的穴位等。

艾 灸 适 用 于 慢 性 虚 损
性、寒性疾病的治疗，对缓解
老年人脏腑虚损、阳气亏虚
导致的四肢冰凉、乏力困倦、
慢性腹泻及便秘、腰腿疼痛怕
凉等有很好的作用。在选穴
上，可选取足三里穴、气海穴、
关元穴等。

艾灸选早上还是晚上？
中医认为，从凌晨到中

午，人体的阳气不断充盛。如
果在白天的上午时段进行艾
灸，刚好可以通过温热刺激，
辅助身体阳气的生发和运行，
使精神更加饱满。 王博元

夏季养阳选艾灸

1.闭目养神运眼睛，
到老视物仍清楚

睛除眼翳的具体做
法是：左右各七次，然后
忽然睁大眼睛快速查看
物体，自觉眼内有热气。
转动眼睛时口鼻短暂闭
气，睁眼时尽力用口呵出
浊气，吸入清气，各七次。

2.晨起饭后常叩齿，
牙坚齿固不费事

叩齿促进了牙齿周
围组织及牙髓腔部位血
液循环，增加牙齿营养供
应，可减少龋齿等牙病发
生。叩齿具体操作如下：

舌尖轻顶上腭部，上

下牙齿互相叩击数次。
叩齿时思想集中，嘴唇轻
闭。叩齿完后，用舌沿上
下牙齿内外侧转搅一圈，
将口水慢慢咽下。

一般来说，早晨起床
后、午饭后、睡觉前各做一
次，每次做三分钟左右。

3.饭后摩面又摩腹，
健齿益胃通肠路

中医认为，津液的生
成源于饮食中的水分和
营养物质，这些物质经过
胃的受纳、腐熟、消化，精
微部分下传小肠，经小肠
分别清浊，吸收其中有营
养的水谷精微，向上输送到
脾，糟粕部分下传大肠，大

肠吸收糟粕中残余水分，形
成粪便，从肛门排出。

因此，食后摩腹有助
于促进胃肠蠕动和腹腔
内血液循环，是帮助津液
在人体内更好地被消化、
吸收以及排泄的过程。

摩腹时以脐部为中
心，用掌心慢而轻柔地顺
时针按摩，以腹部微微发
热为度。

摩面宜在起床时，面
向南端坐，闭目凝神片
刻，两手掌相互摩擦发
热，以手掌按摩面部，然
后贴着额头中部向下平
抹面部至下巴，再从侧面
向上抹至额头，以面部慢
慢有热感为度。 杨璞

3个“老”方法 延年又益寿
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