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代茶饮是指以药代茶，选用一两味药或
数味中草药，煎汤或以沸水冲泡，补水又兼有
治疗作用，强身健体。但代茶饮不能随意喝，
只有正确饮用，才能收到疗效。

首先，要因证饮用。《黄帝内经》说：“寒者
热之，热者寒之。”意思就是寒证用热药、热证
用寒药。比如，同样是咽痛，有的人属于实热
证，有的人属于虚热证，实热者可以用寒凉药
物代茶饮，虚热者如果单纯用寒凉药物清热，
就会导致脾胃受寒，所以需配伍健脾祛湿化
痰的药物。

其次，要因人制宜。不是所有人都适合用
同一个代茶饮，身体上火要去火，但对脾胃虚
寒的人来说，需要加些甘草、大枣、生姜、干姜
等健脾和胃的药物中和，以免去火药伤了脾
胃。同时，还要视症状严重程度选不同搭配。

同时，代茶饮喝法有别。青果、罗汉果、川
贝母等过大或坚硬的中药饮片需要捣碎，以
便药物成分溶出。如果饮片多呈碎末状，最好
装入无纺布小袋，制成袋泡茶。一些花类中药
饮片由于质地松脆，通常呈碎末状，最好也采
用袋泡方式，以避免呛咳。

代茶饮的中药饮片，用沸水冲泡前应过
一下水，去除杂质和灰尘。茶具最好选择带盖
的大口杯，沸水泡10至30分钟即可。

“是药三分毒”，代茶饮中药也不例外。喝
代茶饮讲究中病即止，也就是取得效果后，就
可停止使用。 据人民网

以药代茶有讲究

民间有句老话，筋长一寸、寿长十年。
因此，很多人都很喜欢拉伸，希望借此能把
身体拉“软”。

对此，专家表示，柔韧性是衡量人体健
康程度的重要指标，但没有必要因此过度
追求身体的“柔软”。

柔韧性强弱存在个体差异
老百姓俗称的身体“软”“硬”，用体育

术语来说就是柔韧性。柔韧性是指让某一
关节达到最大活动度的能力，包括身体各
个关节的活动幅度以及跨过关节的肌肉、
肌腱、韧带、关节囊、皮肤等组织的弹性和
伸展能力。

在短视频平台上，常能看到有人大秀
“一字马”的视频，但对于大多数人来说，柔
韧性可能还不及他们的一半。这是因为人

体的柔韧性存在个体差异，很多影响柔韧
性的因素是由先天所决定的。这种差异表
现在，每个人的关节结构所允许的自由度
不同、关节周围的肌肉和连接组织在结构
限制下伸长的能力不同等方面。

除此之外，还有一些后天因素会影响
柔韧性。柔韧性与人的年龄密切相关，一般
来说，年龄越小、柔韧性越好；而随着年龄
增大，如果不注意锻炼，关节周围软组织弹
性和肌肉伸展性就会明显下降。

拥有良好的柔韧性对人体健康是有
帮助的，良好的柔韧性能增加肌肉和关
节的活动度，改善肌肉和关节周围结缔
组织功能；避免关节僵硬，维持良好的身
姿、体态；减少在激烈运动中的肌肉疼
痛，提高身体活动效率。同时，良好的柔
韧性还能提升人们的生活质量，例如身
体“软”的人就能更自如地完成旋转、起身
和弯腰等动作。

正确的拉伸锻炼，可以提升柔韧性，使
关节韧带保持良好的活动度。不过，专家提
醒，当某项运动使关节结构运动幅度超出
关节最大活动范围，就会导致组织损伤。

根据目标确定适宜的拉伸动作
那么何谓正确的拉伸运动？我们又该

如何有效地进行拉伸？
不同类型的拉伸动作，适用于身体不

同部位或不同肌群。对于普通健身爱好者

而言，要想找到适合自己的拉伸运动，就要先
确定拉伸的目标。

动态拉伸最适合作为运动之前的热身，
通过做一系列特定动作来活动相应的关节和
肌肉，以达到预热身体的目的。需要注意的
是，这种作为热身运动的拉伸，强度不宜太
大、动作要轻缓。

为了增强柔韧性或完成某些高难度动
作，可以采取静态拉伸。具体方式是将关节拉
伸到不能继续伸展的位置，然后坚持一定的
时间。通常做这种静态拉伸越频繁、坚持时间
越长，柔韧性就会提高得越快。需要提醒的
是，进行静态拉伸时，要保证拉伸的强度是适
宜的，因为在某些情况下过度拉伸可能会导
致身体损伤，那样就得不偿失了。

此外，在拉伸的过程中，身体可能会发出
一些“警报”，我们要格外留意。通常拉伸时不
应感到疼痛，若出现轻微的不适感是正常的，
但如果出现明显的疼痛就要格外警惕，最好
立即停止。

除此之外，某些拉伸，特别是颈部拉伸，
可能会影响大脑供应血液和氧气的血管，当
拉伸时出现头晕等症状时，要及时停止拉伸，
并避免再做类似的拉伸动作。

最后，需要提醒的是，在拉伸时一定要保
持呼吸。屏住呼吸会降低肌肉和大脑的氧含
量，而保持顺畅的呼吸有助于降低肌肉张力、
增强拉伸肌肉的效果。 据科技日报

锻炼柔韧性莫盲目 拉伸并非越疼越有效

作为威胁人类生命的主要杀手之一，
肿瘤常常会给人们带来巨大的心理挑战。
肿瘤固然可怕，但更可怕的是患者和家属
对肿瘤防治错误的认识和做法，并将这些
误区随意传播，使人们很难从中识别正确
信息。今天，记者邀请浙大四院肿瘤科宣奇
佳博士，为大家盘点肿瘤科患者中最常见
的九个误区。

误区一：肿瘤有传染性
肿瘤本身并不具有传染性，人们无

法从别人那里感染这种疾病。但一些传
染性的致病微生物，如幽门螺杆菌、HPV
和乙型、丙型肝炎病毒会导致肿瘤，因此
需要当心。

误区二：得了肿瘤不治更好
有调查显示，很多人对肿瘤持悲观态

度。但世界卫生组织在20世纪末做了一项
统计，数据显示45%的肿瘤可以通过手术、
放疗或化疗延长生命，改善生活质量。

近年来，医疗技术有了突破性进展，新
药、新技术的研究也在如火如荼地进行，对

于肿瘤患者来说，合理治疗、尽量延长生命
才是明智的选择。化疗等传统治疗手段虽
然依旧有一定副作用，但一些新手段能让
副作用有效减轻，因为恐惧放弃治疗实在
是因小失大。

误区三：肿瘤晚期只能等死
这的确是个让患者和家人进退两难的

问题。事实上，有些肿瘤即便是晚期，也仍
有延长生存期的可能，不能一概而论。

晚期肿瘤治疗也会坚持“以人为本”的
思想，即以改善患者症状、控制疾病发展、
提高生存质量、延长生存期为目的，根据患
者病情、年龄、经济状况、治疗期望值等，做
到个体化治疗。

误区四：靶向药物可以盲吃
靶向治疗具有靶向性强、治疗效果好、

副作用小等特点，但靶向药物不是对所有
肿瘤患者都有疗效，患者在服用前需通过
基因检测进行靶向药物筛选。如果盲目使
用，不仅会增加患者经济负担，更有可能错
过最佳治疗时间。一旦错用靶向药物，就会

延误治疗、加速病程恶化。
误区五：只有女性才会得乳腺肿瘤
尽管非常罕见，但男性也有可能患乳

腺肿瘤，只是概率比较低。另外，美国范德
堡大学医学中心的研究者发表在《美国医
学协会杂志·肿瘤学》上的研究成果显示，
男性在诊断为乳腺恶性肿瘤后的死亡率要
高于女性患者。

误区六：把肿瘤“饿死”
有患者听信“饥饿疗法”，想通过不吃

东西把肿瘤“饿死”，最后搞得自己皮包骨，
重度营养不良。其实医学上的“饿死”和完
全不吃东西的“饿”是两码事。前者指通过
科学方法精准攻击肿瘤组织，切断肿瘤血
供及营养代谢，从而阻止其生长。

肿瘤细胞是一种迅速生长增殖的细
胞，必然会与正常组织争夺营养，在这场争
夺战中，正常细胞往往是失败者。若营养不
够，受损的往往先是正常细胞、组织、器官，
会导致患者并发症更多，临床预后更差，生
活质量更低。

误区七：“发物”坚决不能吃
“发物”这个词来源于民间经验的总结，

指富于营养或有刺激性、特别容易诱发某些
疾病或加重已发疾病的食物，但“发物”与肿
瘤并无关系。还需指出的是，“发物”包括的
鱼、虾、牛羊肉等，都含有非常丰富的优质蛋
白质，是肿瘤病人获取营养的重要来源。

误区八：止痛药用多了会上瘾
在中国，有80%左右的肿瘤患者伴有疼

痛，严重影响生活质量。出现疼痛时，许多患
者担心吃药上瘾宁愿硬熬。但长期临床实践
证明，以止痛治疗为目的阿片类药物在规范
化使用的情况下，出现成瘾的现象极为罕见，
只占 0.029%和 0.033%。由此可见，阿片类镇
痛药并非洪水猛兽，应遵从医嘱，科学使用，
合理镇痛。

误区九：草药、补充剂能治愈肿瘤
草药、补充剂等只能作为肿瘤标准治疗

的补充，在控制不良反应、改善生活质量方面
发挥重要作用，并不能指望它们治愈肿瘤。

全媒体记者 柳青 通讯员 金南星

肿瘤医学博士告诉你：

这些谣言都别信 科学防治是关键

•耵聍会自行排出
耳屎，在医学上被称为耵聍，是由外耳

道外侧1/3部分皮肤内分布的皮脂腺和耵
聍腺的分泌物，加上外耳道内脱落的皮肤
组织、皮肤正常菌群的细菌以及脱落的毛
发混合形成的。

一般来说，耵聍生成后就会位于原地
（外耳道外侧1/3），然后随着人的说话、咀
嚼等动作逐渐向外移动，最后排出。

大部分的耵聍并不需要掏挖就可以自
行排出，但由于排出比较缓慢，所以我们一
般感觉不到。

•为什么会出现耵聍栓塞
耵聍栓塞，是指耵聍阻塞了外耳道。一

般来说，如果耵聍分泌过多或者自行排出
受阻的话，就会引起耵聍在耳道里面的异
常堆积，最后导致耳道被完全或者部分堵
塞，这就是耵聍栓塞。

有数据表示，耵聍栓塞是一件很常见
的事情，儿童的发生率为 1/10，成年人为
1/20，而老年人的发生率高达1/3。

那什么情况下会出现耵聍栓塞呢？
外耳道炎、外耳道湿疹、在灰尘较多的

空气中活动、挖耳朵等增加了对外耳道局部
的刺激，会使得耵聍分泌过多；同时，外耳道
结构的狭窄、瘢痕、耳道内结构异常、缺乏咀
嚼动作等会导致耵聍排出受阻；除此之外，
不要总是去挖耳朵，挖耳朵往往会将耵聍推

向外耳道深处，影响耵聍的正常排出。
•给宝宝掏耳朵的3个建议
一般情况下，耵聍栓塞并没有什么症

状，也并不需要将耵聍取出，但如果耵聍栓
塞伴有不适症状，例如听力损失，耳痛、痒、
胀，头晕，耳鸣甚至是刺激迷走神经而导致
咳嗽，那就需要将耵聍取出。

如果宝宝有不适症状，应由医生检查
并判断。那么，要不要给宝宝掏耳朵，提供
以下3个建议：

①家长自行给宝宝掏耳朵，有引起局
部炎症、将耵聍推至外耳道深处以及导致
耵聍分泌增多的风险。家长想要确定孩子
需不需要定期掏耳朵，可前往耳鼻喉专科

就诊，让医生来确定。
②少数人因为自身情况而存在耵聍栓

塞，但其中没有症状的一部分人也不需要处
理，千万不要为了避免耵聍栓塞而频繁挖耳
朵，这样反而容易加重耵聍栓塞。

③即使宝宝出现耵聍栓塞并且伴有症
状，也需要在专业医师的指导下解除耵聍栓
塞，而不可自行处理。

据新民晚报（图片来自网络）

宝宝耳朵到底要不要掏

说到缺铁，不少人会联想到贫血，缺铁确
实是贫血的一个常见原因，不过，你知道吗？
缺铁和冠心病的关系也很密切，甚至对冠心
病死亡风险也有影响。

铁是人体必需而且重要的一种微量矿
物元素。铁不仅是构成人体重要组织器官
（如肌肉、肝脏、脾脏、骨髓等）的成分，还参
与肌红蛋白和血红蛋白的合成，与体内氧气
运输关系密切。同时，铁还参与了体内多种
酶的构成。

人体内约有 2/3 的铁储存在红细胞的
血红蛋白中。当人体缺铁时，会造成体内储
存铁逐渐耗竭，血红蛋白合成减少，进而导致
缺铁性贫血。人体严重缺铁时，可能导致某些
疾病发病风险升高。

最近研究发现，大部分中年人存在缺
铁，缺铁与冠心病发病和死亡风险显著增
加相关。

德国汉堡大学心脏和血管中心学者发表
的一项研究指出，大部分中年人存在缺铁，而
且通过预防缺铁，大约可减少未来十年内中
年人群10%的新发冠心病病例。

当然，上述研究结果仍需要大规模研
究进行验证。但这也提示我们，缺铁不仅会
导致贫血，还有可能伤“心”，对于铁缺乏还
是要引起足够重视。尤其是特殊人群，应定
期检查铁水平，日常膳食注意选择富含血
红素铁的动物性食物补铁。那么，日常应如
何科学补铁呢？

首先，缺铁常常出现于中老年人、孕产期
和哺乳期妇女以及婴幼儿，建议这些人群定
期检查，筛查是否缺铁。若存在缺铁，应在专
业医生指导下确定合理的补铁方案，切忌盲
目大量补铁导致不必要的副作用。

其次，饮食补铁有讲究。根据《中国居民
膳食指南》，建议成年女性每天摄入20mg铁，
男性为12mg。但是，足够的摄入不等于吸收。我
们常说菠菜补铁，但是菠菜中的铁吸收率仅为
7%，远低于动物性食物中的铁吸收率。因此，建
议大家适量摄入红肉、动物血或肝脏来补铁。
另外，多吃柑橘、绿叶蔬菜等富含维生素C的
食物可以促进非血红素铁的吸收。据新华网

缺铁除了贫血
还会伤“心”


