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本期专家

“芒种芒种，连收带种”，今天我们
迎来了二十四节气中的第九个节气，
也是夏季的第三个节气——芒种。这
标志着仲夏时节正式拉开帷幕，天气
炎热，雨水渐丰，湿热交织成为此时的
主旋律。天津中医药大学第一附属医
院贾英杰主任提醒：芒种养生，关键在
于顺应天地“湿热交蒸”的气机变化，
核心原则为“清热利湿，护心养脾”。

节气特点与健康挑战

芒种时节，热与湿相互裹挟，人体
易受“湿热”邪气侵袭，以下三类健康
问题尤为突出：

1.湿热困脾，运化失常：表现为食

欲不振、饭后腹胀、大便黏腻不爽、身
体沉重、头昏不清醒。对于正在接受
放化疗的肿瘤患者，本已虚弱的脾胃
功能更易受创，湿困会进一步加重恶
心、呕吐等消化道反应，导致营养摄入
不足、气血生化无源，免疫力持续走
低，不仅影响治疗依从性，更不利于肿
瘤康复稳定。

2.暑热扰心，气阴耗伤：表现为心
烦失眠、口舌生疮、口干口渴、疲倦心
慌。肿瘤患者常有正气不足的基础体
质，暑热会加剧这种虚损状态，导致免
疫力进一步下降，给体内残留邪毒可
乘之机，增加病情波动风险。

3.湿热蕴结，易生疮疡：表现为痱
子、湿疹、毛囊炎等皮肤问题。对于体

内已经痰湿瘀滞的人，湿热可能使旧
疾复杂化。

饮食调养

清利湿热 苦酸淡食

贾主任指出，饮食是应对“苦夏”
的第一道防线，应遵循“清补、健脾、祛
暑、化湿”的原则。

宜吃清热利湿、生津养阴之品。
如冬瓜、苦瓜、绿豆、赤小豆、莲藕、鸭
肉、鲫鱼等。烹饪时可少量加入生姜、
紫苏、陈皮以温中化湿。少吃肥甘厚
味、生冷寒凉及辛辣刺激之物，以免助
湿生热或损伤脾阳。

食疗方推荐：薏米赤小豆茯苓汤。
食材：生薏苡仁30克，赤小豆30

克，白茯苓15克。做法：生薏苡仁、赤
小豆洗净浸泡2小时至3小时，与白茯
苓一同入锅，加足量水，大火煮沸后转
小火慢煮1小时至1.5小时，至豆烂开
花，可加冰糖或少许盐调味。功效：健
脾利湿，清热消肿。非常适合芒种时
节身体沉重、大便黏腻、轻度水肿的人
群食用。

民俗中的养生智慧

在天津沿海地区，芒种时节有品
尝“八大馇”的习俗。“馇”是一种古老
的烹饪技法，将鱼、虾、蚶子等海产品
加多种调料烹制，口感咸香。“八大馇”
不仅承载着天津地方饮食文化，在炎
热的芒种时节食用，也有助于补充随
汗液流失的盐分。

中医外治法

中药足浴祛湿浊

原料：藿香15克，佩兰15克，苍术
10克，艾叶10克。做法：将上述材料
放入锅中，加水约1000毫升，煮沸15
分钟后取汁，倒入泡脚桶，加温水调至
40℃左右。功效：芳香化湿，醒脾和
胃，祛暑解表。每次泡脚15分钟至20
分钟，以背部微微汗出为度，每周3次
至4次，可有效缓解头身困重、食欲不
振、舌苔白腻或黄腻等症状。

芒种是播种与收获交织的时节，
希望大家运用“祛湿、清热、养心、健
脾”的养生智慧，在芒种时节种下健
康，安然度夏！

芒种养生

清热利湿

护心养脾

淋巴瘤，一种起源于淋巴系统的
恶性肿瘤，被称为肿瘤界的“伪装大
师”。它不是发生在某一个特定器官，
而是源于遍布全身的淋巴系统，可侵
犯全身各组织器官。《健康直播间》特
邀天津医科大学肿瘤医院淋巴瘤内科
专家，为您介绍淋巴瘤的诊断识别与
全程管理新模式。

早期识别与高危因素

刘霞主任指出：淋巴瘤的“信号”
并非无迹可寻，无痛性进行性淋巴结
肿大是最典型表现，好发于颈部、腋

下、腹股沟等部位，可能伴有持续发
热、夜间盗汗、消瘦、皮肤瘙痒等症
状。一旦出现这些早期疑似症状，务
必尽快到正规医疗机构进行专业诊断
与筛查，越早发现，治疗效果越好。

免疫功能低下人群、感染及慢性炎
症人群、有家族遗传史人群以及长期接
触有害物质的人群，患淋巴瘤风险相对
较高，需提高警惕。

精准诊断与个体化治疗

淋巴瘤诊治的难点在于其高度异
质性，目前已知的淋巴瘤有近80种病
理分型。每一种分型其生物学行为、
治疗方案和预后截然不同。因此，尽

早进行精准诊断并规范个体化治疗，
是实现患者长期生存的关键所在。

目前，针对淋巴瘤的治疗手段包
括传统的化疗、放疗、针对特定靶点
的靶向治疗、激活人体免疫系统的免
疫治疗等。其中，CAR-T细胞治疗
作为一种突破性的免疫疗法，为某些
复发或难治的淋巴瘤患者带来了新
的希望。

全程关爱“智”愈淋巴

贺瑾护士长介绍，随着医学技术的
飞速发展，尤其是靶向、免疫治疗等创
新手段的广泛应用，淋巴瘤已逐渐成为
一种可防、可治、可愈的疾病，但治疗与

康复过程中仍然面临诸多挑战。
天津医科大学肿瘤医院推行“淋

巴瘤患者全程管理模式”，通过症状
监测日记、标准化健康教育、互联网
医院随访以及海河“愈淋”志愿服务
队的同伴支持，帮助患者及家庭平稳
度过整个治疗期，提升治疗依从性与
生活质量。

远离淋巴瘤 从预防开始

1.强化免疫基石：规律作息，避免
长期熬夜；坚持每周150分钟中等强
度运动（如快走、游泳）；保持乐观心
态，减少精神压力。

2.远离风险因素：戒烟限酒；均衡
饮食，多摄入蔬菜水果、全谷物和优质
蛋白，减少高脂肪、高糖及深加工食
品；尽量避免接触有害化学品，注意职
业防护。

3.定期体检与及早就医：重视每
年常规健康体检，一旦发现可疑症状，
应及时就诊，查明原因。（赵迎）

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

全程关爱“智”愈淋巴
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在第31个全国爱眼日来临之际，
“睛”彩未来 点亮“视”界——2026年
天津市儿童青少年眼健康知识问答竞
赛在天津海河传媒中心圆满举行。

本次活动由天津市疾病预防控制
局、天津市教育委员会、天津市卫生健

康委员会联合主办，天津市青少年近
视防控中心（市眼科医院）、天津海河
传媒中心都市频道承办，全市16支区
级中小学生代表队同台竞技。

活动伊始，天津市疾病预防控制
局副局长杨光明，天津市教育委员会

二级巡视员、体美劳教育处处长张健
青先后登台致辞。致辞表示，儿童青
少年近视防控是重要的全民健康工
程，有赖于政府、学校、家庭、医疗机构
协同发力。只有持续普及科学护眼知
识，才能切实守护孩子们的视力健
康。天津市眼科医院副院长韩泉洪现
场宣读爱眼护眼倡议书，呼吁各方携
手推进近视防控工作，引导全市儿童
青少年当好眼健康第一责任人，养成
科学用眼、爱眼护眼的好习惯。

赛事设置突围赛、争霸赛、巅峰对
决三大阶段，创新推出风险题、情景实
战题、主题演讲等趣味环节，以沉浸式

比拼让护眼知识入脑入心。由权威眼
科专家组成的评委团全程专业点评、
现场科普，将专业知识转化为实用护
眼指导。竞赛现场还穿插韵律舞、主
题朗诵、京剧表演、爱眼歌合唱等文艺
节目，氛围热烈。

此次活动以赛促学、以学促行，有
效提升全市儿童青少年眼健康素养，为
我市深化近视防控宣传教育、守护青少
年视力健康筑牢坚实基础。

【健康聚焦】——洞察行业热点，服务市民生活

“睛”彩未来 点亮“视”界
天津市儿童青少年眼健康知识竞赛圆满举行

【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生


