
患者及照护者教育
在不使⽤激素的情况下控制潮热
本信息将介绍什么是潮热，并帮助您找到在不使⽤激素的情况下控
制潮热的⽅法。
关于潮热
潮热是⼀种强烈的热感，它并不是由外部来源引起。 潮热通常从
脸部、颈部、胸部或背部的发热感开始，然后可能会扩散到全⾝。
您还可能会出汗、⽪肤发红（潮红）、⼼跳加快和⼿指刺痛。
潮热可能会持续⼏秒钟到⼏分钟（通常不超过 10 分钟）。 有些⼈
每天会出现 1 到 2 次潮热，⽽有些⼈每⼩时就会出现多次。
潮热可能会在⽩天突然开始，也可能会在夜间让您醒来。
潮热的成因
激素⽔平发⽣变化会导致潮热。 这种情况可能会在癌症治疗期间
或接受预防癌症的治疗时发⽣，因为治疗会影响激素⽔平。 对于
⼥性来说，潮热可能是更年期（⽉经周期永久结束）的⾃然现象。
如何控制潮热
潮热可能会让⼈难以忍受，但您可以采取⼀些措施来帮助控制潮
热。
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避免诱因
诱因是指可能会导致潮热的⾏为。 虽然您⽆法完全避免潮热，但
应尽量避免可能引发潮热的以下⾏为，例如：

吸烟、电⼦烟或处于烟雾环境
饮⽤咖啡或其他含咖啡因的饮料
⻝⽤⾟辣⻝物
饮酒
感到有压⼒
天⽓或房间炎热

记录诱因
请尝试写⽇记来记录您的症状。 写下潮热开始时您在做什么、吃
什么、喝什么、有什么感觉或穿的是什么。 您可能会发现规律，
可帮助您避免某些诱因。
可以使⽤此潮热⽇志的⽰例，或创建您⾃⼰的⽇志。

⽇期/时间 我当时正
在做什

么？

是否在
饮⻝？

有什么感
觉？

穿着什
么⾐
物？

持续多
⻓时
间？

⽰例：
2018 年 8 ⽉ 25
⽇；下午 1:30

外出散步 ⽆ 很热，疲
倦。 开
⼼。

裙⼦ 5 分钟
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穿着舒适
请穿着棉质或其他轻便材料制成的⾐服。
多穿⼏层轻便的⾐服，以便在潮热时可以脱掉⼀层⾐服。
穿宽松的棉质睡⾐或不穿⾐服睡觉，以保持凉爽。

保持凉爽
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在潮热开始时啜饮冰⽔。
尽可能降低室温，让⾃⼰感觉舒适。
如果可能，请使⽤⻛扇或空调。 在⼯作场所或外出时，⼿持⻛
扇很有⽤。
睡觉时靠近敞开的窗⼾。
将床单换成较为轻薄的⾯料，如棉、亚⿇或针织⾯料。
使⽤ Chillow ，这是⼀种特殊的降温枕头，有助于睡眠。 可以
在线购买，或在线搜索附近有售的商店。
避免热⽔浴或淋浴。

运动
每天做⼀些运动（如散步、跳舞或瑜伽等），可帮助您减轻压⼒和
控制潮热。
做深呼吸练习
深呼吸是⼀种有助于放松的练习。 每天做⼏次深呼吸，或在感觉
潮热来临前做这类练习，可能会减轻潮热症状。 呼吸练习还有助
于减少每天潮热的次数。
以下是如何做深呼吸练习的说明：

1. 开始时，请舒适地坐在椅⼦上、躺在床上或瑜伽垫上。
2. 将⼀只⼿放在肚脐上⽅的胃部。 如果您惯⽤右⼿，请使⽤右

⼿。 如果您惯⽤左⼿，请使⽤左⼿。
3. ⽤嘴进⾏完全呼⽓。
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4. 如果可以，闭上眼睛，⽤鼻⼦慢慢深吸⽓。 体会胃部向上推动
⼿部的感觉。 想象⼀下，空⽓⾃下⽽上充满了您的全⾝。

5. 暂停⼏秒钟。 然后，⽤嘴或鼻⼦缓慢呼⽓。 尝试完全呼⽓，想
象空⽓离开您的肺、嘴或鼻⼦。

6. 呼⽓时，让您的⾝体放松并塌陷下来——就像⼀个布娃娃。
7. 重复进⾏该练习 5-10 次。
潮热的治疗
还有许多治疗⽅法可以帮助您控制潮热。 如果发现潮热让您难以
进⾏⽇常活动，请向您的医疗团队成员咨询。 他们可以帮助您找
到适合您的治疗⽅法。
激素替代疗法
激素替代疗法通常不适合罹患某些特定癌症的患者。 原因在于许
多癌症治疗⽅法都试图降低患者的激素⽔平，⽽服⽤激素替代品则
会增加激素⽔平，从⽽降低治疗效果。
草药补充剂
草药补充剂尚未被证实是治疗潮热的有效⽅法。 某些草药补充剂
可能会影响癌症治疗，因为它们会影响您的激素⽔平，就像激素替
代疗法⼀样。
 
如果您想尝试草药疗法，请访问 MSK 的综合医学与健康服务⽹站
www.aboutherbs.com，了解有关草药的更多信息。 在此⽹站，
您可以找到不同草药的⽤途以及相关研究的信息。
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服⽤任何草药或补充剂前，请务必咨询您的医疗保健提供者。
综合医学部⻔提供的疗法
MSK 综合医学与健康服务部⻔提供多种服务，可帮助您在不使⽤
激素的情况下控制潮热，例如：

针灸。 针灸是将细针扎⼊⾝体某些特定⽳位的⼀种治疗⽅式。
冥想。 冥想是⼀种审视⾃⼰内⼼的练习，来培养放松清醒的头
脑
催眠。 由训练有素的治疗师进⾏催眠。 治疗师会帮助您进⼊平
静放松的状态，帮助您找到应对和控制症状的⽅法。

如需进⼀步了解综合医学与健康服务部⻔的多项服务以补充（配
合）传统医疗服务，以及价格详情，请致电 646-449-1010 或访问
⽹站 www.mskcc.org/IntegrativeMedicine。
药物
如果潮热对您造成了困扰，⽽其他⽅法⼜没有帮助，您应该向医疗
保健提供者咨询是否可以尝试药物治疗。
如果潮热难以控制，某些特定药物可能会有所帮助。 您的医疗保
健提供者可能会建议您服⽤⼀些并⾮⽤于控制潮热的药物，但它们
对潮热具有⼀定的疗效。 其中包括：

抗抑郁药，如⽂拉法⾟ (Effexor )、帕罗西汀 (Paxil ) 或氟西汀
(Prozac )、西酞普兰 (Celexa )、艾司西酞普兰 (Lexapro )
抗癫痫药，如加巴喷丁 (Neurontin )
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奥昔布宁（Oxytrol 、Ditropan XL ），也⽤于治疗膀胱过度活
动症。

在服⽤上述药物之前，请务必向您的医疗保健提供者咨询可能出现
的副作⽤，以及此类副作⽤会如何影响您的癌症治疗。

如果您有任何问题或顾虑，请联系您的医疗保健提供者。 医疗
团队成员将在周⼀⾄周五 上午 9:00 ⾄ 下午 5:00 给与回复。 如
在⾮上述时间段，您可以留⾔或与其他 MSK 服务提供者联
系。 随时有值班医⽣或护⼠为您提供帮助。 如果您不确定如何
联系医疗保健提供者，请致电 212-639-2000。

有关更多资源，请访问 www.mskcc.org/pe，在我们的虚拟图书
馆中进⾏搜索。
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