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花生，熟吃好还是生吃好

花生仁蛋白质含量较高，约为
25%，脂肪含量也高，约为50%，其中
油酸、亚油酸等不饱和脂肪酸含量，
约为脂肪酸总量的80%。

此外，花生中还含有丰富的膳
食纤维、维生素B2、维生素E、维生素
K、叶酸、铁、钙、锌、钾等微量营养
素，以及黄酮、白藜芦醇等生物活性
物质，被叫作“长寿果”。

生吃花生，可以更好地保留花生
中的维生素、多酚、黄酮等营养物质。熟
吃花生，这些营养物质可能会有所损
失，但熟花生味道更香，更好吃一些。

夏吃豆，胜吃肉

夏天人们经常流汗，汗水不仅
会带走体内水分，还可能带走一部
分营养物质，正确吃豆类，帮你补充
夏日流失的营养。

绿豆：中医认为，绿豆性味甘、
寒、入心、胃经，有清热解暑、利尿消
肿、润喉止渴的作用。绿豆百合汤是
很多人夏天的心头好，不仅营养价
值高，做起来也方便。

赤小豆：中医认为，赤小豆性
平，味甘、酸，具有排痈肿脓血、利水
除湿、清热解毒的作用。很多人喜欢
将其和薏米搭配煮汤。

此外，豌豆滋养肝脾；毛豆润燥
消暑、祛除邪气、健脾宽中；黄豆健
脾养骨；黑豆养脾益肾、益精明目、
养血祛风。

空调直吹易面瘫

夏天，很多人都离不开空调，但
如果将空调或电风扇对着人直吹，
容易令风寒之邪侵犯面部，出现面
瘫，即面部神经炎。也不要直吹颈
椎，否则会使颈背部肌肉受寒，出现
颈部持续痉挛、后背酸痛等不适。

夏季洗完澡后，或者大汗淋漓
时，不能马上进入空调房。此时皮肤
毛孔是打开的，立马进入空调房，容
易使外邪寒气，趁机侵入体内。

提踵颠足养正气

1 .向上提踵时，两腿并拢，五趾
抓地，提肛收腹，肩向下沉。

2 .向下颠足时，身体放松，轻轻
咬牙，先缓缓下落一半，而后足跟轻
震地面。

功效：八段锦中的“提踵颠足”
动作，在提踵时，可以牵拉腰腿背部
的脾经、肾经、膀胱经；颠足时，可以
鼓舞肾气，使下肢经脉疏通，有利于
全身气血通畅。

踮脚的频率控制为2—3秒一次，
每次持续1—5分钟，感觉脚底微微发
热就好，可以每天早晚各做一次。

睡觉老是磨牙怎么办

造成青少年、成人睡觉磨牙的
原因，可能有以下几个：

1 .胃肠道有寄生虫；2 .睡前精
神压力大、趴着睡觉；3 .牙齿咬合不
协调；4 .遗传因素；5 .缺钙。

睡觉磨牙应该怎么办？
1 .建议到医院消化科进行检

查，排查胃肠道是否存在寄生虫，如
果存在，要按照医生建议服用肠道
驱虫药。

2 .如果是因为牙齿咬合不协调
导致的磨牙，应进行牙齿矫正。

3 .如果是因为压力过大造成的
磨牙，应尽量调整生活习惯，注意睡
觉前精神放松，避免过度疲劳。
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不同化疗类型，患者如何选择
记者 韩虹丽 通讯员 胡琪
王莹 济南报道

近年来，随着肿瘤的个体
化精准治疗的开展，关于肿瘤
的治疗理念也在逐渐更新，但
化学治疗即化疗，仍然是肿瘤
综合治疗的基石。

化疗是一种全身性的治疗
手段，是将化学药物或细胞毒
药物输入体内，随着血液循环
到达全身，从而起到杀灭癌细
胞的作用。

济南市第五人民医院妇科
医师田胜男介绍，化疗根据不
同标准，可以分为以下几种。

根治性化疗

化疗的目的，是彻底消灭

肿瘤细胞，短期目标是使肿瘤
完全消失，长期目标是肿瘤不
再复发，获得临床治愈。

田胜男表示，根治性化
疗，适用于对化疗敏感的肿
瘤，如妇科的绒毛膜癌、某些
类型的白血病、淋巴瘤、睾丸
癌等。

辅助化疗

在手术或放疗后进行的化
疗，可消灭残留的微小病灶，降
低复发风险。

“并不是所有的手术后肿
瘤患者，都需要辅助化疗，要
根据患者的病理类型、肿瘤分
期 和 患 者 的 一 般 状 况 来 决
定。”田胜男说，如卵巢癌、子
宫内膜癌、乳腺癌、结肠癌、肺

癌等。
根据相关指南建议，待患

者术后体能状况基本恢复正
常，即可开始辅助化疗，一般在
术后4-6周开始，最晚不超过术
后3个月。

新辅助化疗

所谓新辅助化疗，是指恶
性肿瘤局部治疗(手术或放疗)
前，给予的全身性化疗，又称起
始化疗，有别于术后辅助化疗。

目的是缩小肿瘤体积、及
早杀灭看不见的转移细胞，利
于后续手术、放疗等治疗。

因肿瘤较大，手术无法保
证完全切除，也可先进行新辅
助化疗，使肿瘤体积缩小后再
进行手术。

姑息性化疗

姑息性化疗，在肿瘤晚期
或转移性肿瘤，或者治疗不再
有效时应用，其主要目的是延
长患者的生命长度，尽量缩小
肿瘤病灶和稳定肿瘤细胞，减
轻痛苦、提高生活质量。

田胜男提示，除此之外，根
据给药方式，可以分为全身化
疗和局部化疗。

根据药物组合方式，可以
分为单药化疗和联合化疗。

根据治疗周期，又可分为
周期性化疗和持续性化疗。

不同的化疗类型，可以根
据患者的具体情况、肿瘤的特
性以及治疗目标来选择，以达
到治疗效果。

光电医美：打开抗老新思路
医生：可让皮肤年轻化，应在正规医疗机构进行

张如意 刘通 通讯员 谢静
济南报道

光电治疗
不同项目有不同功效

光电美容是一种利用光和
电能技术进行的美容方式，光
电治疗从上世纪60年代起逐渐
进入医疗行业。

“光电治疗按不同的原理
及介质，主要分为激光、强脉冲
光、超声美容、射频治疗等。”马
玲表示，按用途主要分为两大
类，一是治疗作用，主要有：点阵
激光、超光子、皮秒超皮秒等。

二是抗衰作用，主要有：热
拉提、超声炮、黄金微针等。

在网络上，总能看到五花
八门的医美项目，那么光电治
疗都有哪些项目，分别有什么
作用呢？

马玲介绍，光子嫩肤是光
电治疗的入门级项目，也是医
生提倡的项目，可以使毛孔缩
小，油脂分泌减少，恢复期短。

光子嫩肤还可以淡化色
斑，减轻旧纹，而且恢复快，可
以使忙碌的都市丽人在午餐时
间就能轻松体验，因此被誉为

“午餐美容”。
激光治疗有不同的波长，

但都以水为作用靶点，可以被
皮肤组织中各种含水结构(表
皮、胶原纤维、血管等)所吸收，
产生热效应，可使表皮汽化剥
脱或非剥脱，促使表皮再生、新
的胶原纤维合成、胶原重塑，从
而使皱纹减轻、皮肤紧致、毛孔
缩小、肤质改善等，以达到皮肤
年轻化的目的。伴有多种细胞
因子参与，这是一个复杂的热
损伤与损伤后修复的过程。

射频治疗，是通过感应电
作用、电解作用及热效应，对组
织产生生物学效应。

根据射频的生物热效应原
理，射频作用于生物体后,深层
组织温度升高，导致血管扩张，
血液和淋巴液循环加快 ,局部
血液循环得到改善，毛细血管
和细胞膜通透性增加 ,细胞内

酶活性提高，新陈代谢加速，机
体免疫功能增强，抑制和杀灭
某些病原微生物，有助于受水
肿影响的组织区域，对滞留体

液及分解产物的疏导与更新能
力提高，从而可抗炎、消肿。

另外 ,射频能降低感觉神
经的兴奋性，降低肌肉和纤维

结缔组织的张力 ,软化瘢痕组
织，具有解痉、止痛效果。

红蓝光治疗中的红蓝光，是
光电治疗中的抗生素，专治痤疮
这个顽疾。红光如同抗生素，杀
灭痤疮丙酸杆菌，蓝光则能消
炎，两者结合，温和而有效。

黄金微针，结合微针与射
频的黄金微针，精准深入皮肤
深层，唤醒胶原蛋白，适用于多
种皮肤问题，如紧肤、抗皱和疤
痕修复，效果显著。

点阵激光
能让皮肤光滑紧致

谈到光电治疗，少不了点
阵激光。点阵激光是一种较新
的医学光学美肤方式，它改变
了光的发射模式，是介于有创
和无创之间的一种微创治疗。

那么，点阵激光治疗的机
制是什么，这种治疗方法又有
哪些适应症呢？

马玲表示，点阵激光的作
用机制相当巧妙。首先，激光能
量靶向地作用于皮肤表面，形
成微小的热损伤区(MTZ)，可
激发皮肤的自我修复，加速胶
原再生，激活表皮干细胞，从而
完成修复。

其次，周围未受损的组织
在激光的刺激下，加速了胶原
蛋白的新生和重组，新细胞的
生成，赋予皮肤全新的活力，使
肌肤变得光滑、紧致。

点阵激光的应用领域广
泛，在美容领域，它能有效去除
色斑，改善肤质，紧致肌肤，特
别对于痤疮瘢痕、手术瘢痕和
外伤性瘢痕等，有较好的效果。

“点阵激光有独特的魅力，
不 过 也 有 其 适 应 症 和 禁 忌
症。”马玲说，禁忌症主要包括
活动性感染(主要是疱疹病毒
感染)、近期晒黑者(4周内)、皮
肤炎症反应活跃期，治疗区有
可疑恶变病灶者、严重脏器器
质性疾病者、妊娠及哺乳期女
性。

此外，对于治疗前(尤其是
1个月内)服用过维A酸类药物
者，应采取慎重态度。

爱美之心，人皆有之。追求美丽是每个人的天性。不过再
顽强的皮肤，也抵不住岁月的侵蚀。幸运的是，随着医学技术
的发展，“岁月不败美人”不再只是比喻，光电技术渐渐走入我
们的生活。光电治疗有哪些不同种类？有哪些项目？近日，山东
大学齐鲁医院整形美容烧伤科主任、副主任医师马玲做客《壹
问医答》直播间，为我们进行解答。

马玲提醒，点阵激光术后，以下几点要格外注意。

11、、术术后后即即刻刻冷冷敷敷

激光治疗术后，应即刻使用医用修复敷料覆盖面部，并加
以冰袋冷敷30—60分钟，以减轻红肿、疼痛。

22、、结结痂痂前前应应预预防防感感染染

在激光治疗结束后，治疗区外用抗菌药膏(如莫匹罗星、
多粘菌素、夫西地酸、金霉素眼膏等)来预防感染。还可外用表
皮生长因子凝胶或溶液来促进创面愈合。需要注意，药膏需要
薄涂，每日用药2-3次。

结痂前，伤口尽量避免沾生水，出油明显或结痂较厚者，
可以用无菌生理盐水简单擦拭。结痂后，可以清水洗脸，水温
不宜太高。

33、、全全程程保保湿湿及及防防晒晒

保湿：激光术后红肿创面，可以使用医用面膜、表皮生长
因子凝胶等保湿。

防晒：严格做好防晒，尽量减少户外活动。脱痂前，建议物理
防晒(戴口罩、帽子，打伞)；脱痂后，日常通勤等活动，除了物理防
晒，还需联合使用防晒霜(SPF30以下，出门前30分钟涂抹)。

点阵激光术后注意事项
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