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□提 醒

□养 生

喝啥都不解渴？煮饭加把薏米

直面癌痛需避免四大误区急救用品清单
新鲜出炉 日前，有媒体报道，出演电视剧《康熙王朝》

中“容妃”被观众熟知的李建群因患癌不幸去

世，她生前遭遇癌痛的折磨。癌症患者经历的

疼痛是普通人无法想象的，尽早选择理想的止

痛药并合理使用，90%以上疼痛患者可以达到

无痛。以下是癌痛患者常出现的误区，请家人

提高警惕。

误区1：得了癌症肯定会疼，能忍就忍 这

是错误的观念，癌痛会影响睡眠、身体代谢和机

体免疫力，慢性疼痛如不及时干预，会影响肿瘤

的有效治疗。选择理想的止痛药并合理使用，

80%—90%的疼痛患者可以达到无痛。长期得

不到有效止痛治疗的患者会发展为难治性疼

痛，严重降低生活质量。

误区2：只有癌症到了晚期才会疼痛 早期

癌症也可能出现疼痛，包含由癌症、癌症相关性

病变及抗癌治疗所致的各种疼痛。癌痛可以贯

穿于癌症的始终。因此，有疼痛并不全是癌症

发展到晚期的标志，出现疼痛不必过于担心，及

时治疗即可。

误区3：只要能使疼痛部分缓解即可 缓解

疼痛是提高患者生命质量的关键，止痛治疗的

最低要求是达到无痛睡眠，而真正意义上提高

病人生活质量的要求应包括：无痛睡眠、无痛休

息、无痛活动。

误区4：服用止痛药会成瘾 老百姓将强阿

片类药物等同于毒品，这是认识上的误区，目前

没有相关证据显示使用强阿片类药物有成瘾

性。癌痛治疗应遵循阶梯止痛原则及相关指

南，规范个体化安全用药。有效的止痛可以提

高患者的生活质量，增加抗击肿瘤的信心，减轻

照顾者的压力。 □据《快乐老年报》

苦瓜蛏子汤健脾益气

近日，北京急救中心发布《家庭医疗应急物品指导

目录》，指导公众做好家庭应急救护准备。快来检查一

下，你家的急救箱是不是该补货了？此外，烫伤、外伤、

刀刺伤这些意外伤害威胁，你知道怎样应对吗？

□据《北京青年报》

A 应急物品可根据需要增减
家庭医疗应急物品目录清单包括基础配置清单

和特殊配置清单两个。基础配置主要包括：一次性

手套、医用外科口罩、护目镜、碘伏棉签、生理盐水、

创可贴等个人防护和清洁消毒物品。特殊配置主要

包括：治疗冠心病的硝酸甘油、救生衣等应急药物和

避险逃生物品等。应急物品可根据需要增减，尽量放

在显眼处。

B 急救秘籍关键时刻用得上
烫伤

火焰烧伤和热水、热油等热液烫伤最为常见。正

确方法是先用大量冷水冲洗、浸泡伤处，为其降温；脱

掉或剪开覆盖在伤处的衣物，如果有粘连情况，可在冷

水中浸泡再轻轻除去，不要用力揭掉；出现水疱不建议

自行挑破，用干净纱布保护好伤处。如果水疱过大或

者影响活动容易破裂感染，可以用消毒过的缝衣针（酒

精擦拭或灼烧消毒）刺破水疱底部，慢慢放出液体，然

后保留表皮，做好防护，尽早到医院治疗。

止血
一般出血采用直接压迫、加压包扎止血法：用经过

消毒的清洁厚纱布覆盖在伤口上，用手压住 5—10 分

钟，然后用绷带缠绕包扎，不要太紧或太松，随时查看

血液循环情况。指压动脉止血法：用手指压住出血伤

口近端的动脉，在动脉相对表浅的部位，将动脉压向骨

块，阻断血流，此方法按压时间不应超过 10 分钟。换

药次数要看有无感染和渗出物的多少。无菌伤口，里

边没有纱布等引流物，不必天天换药；创伤消毒好，伤

口干净，渗出物不多，1—2天换一次药。

刀刺伤
发生刀刺伤时，如果刺伤的刃器还留在身体里，切

忌拔出，应固定好。如果内脏脱出，应让伤者半卧或

平卧，膝盖下用枕头垫起，用干净的碗扣住已脱出的

内脏或用一块厚敷料覆盖伤口，然后用绷带包扎，注

意不要压迫脱出的内脏，也尽量不要让伤者用力咳

嗽，不可将脱出的脏器送回腹腔；胸背部刺伤造成开

放性气胸，先封闭伤口，刺伤须注意预防破伤风，注射

破伤风抗毒素。

应急物品特殊配置清单
特殊止血:壳聚糖制剂（用于制止各种大创面和大

动脉大出血）、急救止血绷带、压缩曲线纱布、综合创伤

包扎包。

避险逃生:救生衣、多用途雨衣、应急逃生绳。

应急药品:硝酸甘油、中医药应急制剂、口服补液

盐、慢性病患者常规用药和应急用药。

防疫物品:医用外科口罩（用于普通呼吸防护）、颗

粒物防护口罩、含醇速干手消毒剂、卫生消毒湿巾、二

氧化氯泡腾片、酒精、含氯消毒剂、蚊虫驱避用品。

天热想喝水很正常，可有些人发现，自己不

停喝水却仍不解渴。这是为什么？

中医认为，暑为阳邪，是炎热之气所化，阳

邪最容易伤的就是阴津。这个时候，阴虚（表现

为形体消瘦、五心烦热、口燥咽干等）之人会感

觉格外不舒服。这些人体内的阴津本来就不

足，加上大量出汗，有人会变得脾气烦躁，有人

会出现血压升高、旧疾反复发作等状况。

其实，补充津液是有窍门的。常见的马蹄

汁、梨汁、西瓜汁、莲藕汁就有很好的生津止渴

的功效。此外，暑热还会以另外一种情况表现

出来，有时天气变得潮湿、闷热，这就叫做暑

湿。这种天气的危害更大，很多人会因此而生

病。很多心肺功能不好的人会觉得很难受，出

现胸闷、心绞痛；经常待在空调房里的人，若再

吃生冷食物，容易出现呕吐泄泻症状；还有一些

患有皮肤病的人，比如湿疹，会反复发作，这都是

因为暑湿捣乱的缘故。 建议大家平时在做饭时

可放入一把薏米，这味药其实也是粮食，有祛除

湿气的作用。还可以去买点白蔻仁，炒菜时拿几

个捣开后放进去，也可起到行气化湿的作用。

另外，酸味主收敛，适当多食一些酸性食物

可以防止津液耗伤。平时，可选上一两种味酸

食物，泡上一杯茶饮，如乌梅、酸枣仁、山楂、百

香果、柠檬等。 □ 综合

皮肤科专家呼吁停用搓澡巾
近日，北京协和医院皮肤科主任医师孙秋宁教

授在社交平台呼吁：最好不要使用搓澡巾，尤其不

建议用纤维材质的搓澡巾用力搓澡。此种说法得

到了许多医生的支持。中南大学湘雅医院皮肤科

主任医师陈明亮表示，平时最好不要使用搓澡巾，

只在肘部、膝盖等角质层厚的部位偶尔使用即可；

北京协和医院皮肤科主治医师舒畅认为，搓澡和搔

抓使皮肤出现轻微破损，可使软疣病毒入侵。

常用搓澡巾易破坏皮肤保护层。临床发现，经

常用搓澡巾搓澡的成年人皮肤容易长传染性软疣

（俗称“水瘊子”），这种病原本常见于免疫力较低的

儿童。

洗完澡后，用手指搓皮肤，如果能听见“吱吱”

的声音，就说明搓洗过度了。建议大家勤洗澡，但

不是“攒着洗，用力搓”。很多人认为洗澡就一定要

搓泥，其实可将沐浴露涂抹身体，停留3—5分钟后

再用水冲掉，这时角质层已软化，用柔软的毛巾轻

轻擦洗就能把“泥”搓下来。

此外，洗澡时还要注意以下事项。1.洗澡

一般不超过 15 分钟。2.洗澡水不宜太烫，水温以

38～40℃为宜。3.出汗后不要马上洗澡。高温天

里，很多人喜欢用冲凉来解暑。需提醒的是，出汗或

刚做完运动时冲冷水澡，会使身体毛孔立即闭合，容

易受凉感冒或诱发头痛。洗澡最好安排在饭后1小

时，或运动后20～40分钟，等汗水退去后再洗。4.不

要频繁使用肥皂，以免越洗越痒。□ 据《生活晚报》

给大家推荐一款清热解暑、健脾益气的美味汤

食——苦瓜蛏子汤。

取苦瓜 2 条（约 500 克），鲜黄豆 200 克，咸酸

菜、鲜草菇各100克，蛏子750克，生姜少许。将蛏

子洗净，放进沸水锅中煮5分钟，捞出取肉，汤水倒

出澄清备用；草菇洗净，放进沸水中稍焯，捞出洗

净，对半切开；苦瓜纵切开两半，去瓤、核，洗净，斜

刀切薄片；咸酸菜洗净，切小段；生姜洗净，切片。

然后，用花生油、生姜片起锅，用大火爆炒蛏子肉、

鲜黄豆至香，加入煮蛏子的液汁和适量清水，煮沸

后放进备好的苦瓜片、草菇、咸酸菜段，再煮沸 15

分钟，放盐调味即可。

此汤汤性清凉，有良好的清热解暑、除烦止渴、

利湿解毒、健脾益气、宽中消食等作用，适宜于伏天

时节一般人群服食。 □ 新文

□美 食

□新 知


