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提
个
醒

近几
年乳腺疾病已

趋向年轻化，乳腺增
生在年轻女性群体中的

占比越来越高。乳腺增生与
日常饮食、生活习惯密切相

关。乳腺增生患者饮食应该避免
哪些食物？

含咖啡因的食物。乳腺增生的
女性不能

吃含有咖
啡 因 的 食
物 ，如 咖
啡 、巧 克
力 、奶 茶
等。这类
食物含有
大量的嘌呤，乳腺增生严重者要禁
食，轻微症状者少吃为好。

蜂蜜。蜂蜜中含有雌性激
素，过量食用也是不利于乳房

健康的。
酒精。酒精会增

加 患 乳 腺 肿 瘤 的 概
率，建议女性尽

量少喝

酒。
丰乳保健

品。丰乳保健品含
有大量雌性激素，虽然能
在短时间内让女性变得更有
魅力，但却是以女性长期的身
体健康为代价的。

刺激性食物。辣条、辣酱、重
庆火锅等重口味食物对乳房也是有

影响的，
所以女性
朋 友 也 应
尽量少吃。

大 补
的 食 物 。
很多人在
生 病 之

后，都会给自己吃一些大补的食物，
其实对于乳腺增生患者来说，过补
反而不利于身体的恢复，因此日
常进补也要适当。

除饮食调整外，乳腺增
生患者要调整好生活节
奏，保持心情舒畅，
减 少 精 神 压
力。

乳腺增生乳腺增生
避免摄入这些食物避免摄入这些食物
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目前，高血压降压
药 已 经 多 达 200 多

种，这些种类繁多的降
压药，主要分为短效的和

长效的两种。所谓短效的，
是指服用后血液中有效浓度

维持的时间短，一般每天要服
用三四次的降压药；而长效降压

药，则是指降压效果持续时间较
长，一般每

天只要服用
一 次 的 降 压

药。
无论是服用

短效还是长效降
压 药 ，难 免 会
产 生 漏 服 的
现象。出现
这种情况怎么办？

相对于短效降压药，长效
降压药半衰期一般较长，在服
药后的 48 小时甚至 72 小时
内，血液中的药物还能维持
一定的浓度。即使连续两
三天漏服，血压也可被控
制在一定范围内，因此
一般不必加服。但

是，如果漏服时间超
过 72 小时并且血压升
幅较大，应另当别论，可
加服一次短效降压药，再
按正常周期服药即可。

而短效降压药漏服后，
往往会造成血压升高。在白
天，紧张的生活、工作节奏，容易
使血压波动较大，应该补上漏服的

药 物 。 且
当漏服时间
大于两次用药
间隔的12小时，
须立即补服，并适
当推迟下次服药
的时间。在夜
间，人体活动
趋于缓慢，

血压也较为平稳，漏服后不必补
服。

需要指出的是，当高血压
患者漏服降压药时，千万不要
擅自加量，即把两次的剂量
合并在一起一次服用，这
样做有可能导致血压骤
降诱发脑梗塞而造成
严重后果。

降压药漏服降压药漏服
要不要补服要不要补服

小验方小验方

提高免疫力验方提高免疫力验方
材料：鲜鸽子 1 只、小黑豆

30克、黑芝麻30克、茯苓30克、
生黄芪 10 克、山药 20 克、生苡
仁30克、三七粉3克、肉桂3克。

做法：
1. 将鲜鸽子去头去尾，剥

掉外皮，剁成小块；小黑豆、生
苡仁用温水浸泡半日。

2. 先将鸽肉放入大炖盅
里，大火炖30分钟后，再将小黑
豆、黑芝麻、茯苓、生黄芪、山
药、生苡仁、肉桂等食材放入炖
盅，注入清水至八九分满，小火
慢炖2个小时以上。

3.待鸽子肉熟透后加入三
七粉搅拌，去浮油盛出即可。

功效：鸽肉具有健脑补神、
养血补气等功效，此汤可以提
高人体免疫力。

我儿子今年3岁，前几天在幼儿园的入园体
检中查出双眼有重度散光，医生建议给孩子佩戴
眼镜进行矫正，以预防产生弱视。请问，散光需
要佩戴眼镜矫正吗？

读者洪女士
洪女士：

散光是一种屈光不正的表现，与角膜的弧度
有关，由于角膜上厚薄不匀或弯曲度不匀而使得
角膜屈折率不一致，使得经过这些地方的光线不
能准确地聚焦在视网膜上形成清晰的物像，这种
情况称为散光。

散光矫正是终身的事情，主要方法就是佩戴
眼镜，但佩戴眼镜的目的不是为了治愈散光，降
低散光度数，而是为了给孩子一个正常的视野，
让孩子不会因用眼疲劳而出现弱视。矫正散光
的最好年龄是在6岁以前，一旦超过10岁，矫正
效果就不明显了。

因此，家长一定要及
时发现孩子是否有视物
模糊、眼睛易疲劳，经常
眨眼、揉眼睛，看远景或
看电视时，会斜着看和眯
着眼睛等表现。一旦出
现这些现象，一定要尽早
就医。

散光一定要矫正吗散光一定要矫正吗

中国疾病预防控制中心日前
已发布《中国流感疫苗预防接种
技术指南（2023－2024）》，为更好
地指导我国流感预防控制和疫苗
使用工作作出指引。

中国疾控中心传染病管理处
有关专家表示，流行性感冒是流感
病毒引起的对人类健康危害严重
的急性呼吸道传染病，人群对流感
病毒普遍易感。孕妇、婴幼儿、老
年人和慢性病患者等高危人群感
染流感后危害更为严重，在学校、
托幼机构和养老院等人群聚集的
场所易发生流感暴发疫情。

每年接种流感疫苗是预防流
感、降低流感相关重症和死亡负
担的有效手段。新版指南明确，
建议所有≥6月龄且无接种禁忌的
人都应接种流感疫苗。优先推荐
包括医务人员、60 岁及以上的老

年人、罹患一种或多种慢性病人
群、6 至 59 月龄儿童及其家庭成
员和看护人员等重点和高风险人
群及时接种。

根据指南，在接种剂次方面，
对于流感病毒灭活疫苗，建议6月

龄至8岁儿童，如既往未接种过流
感疫苗，首次接种时，应接种2剂
次，间隔≥4 周；2022 至 2023 年度
或以前接种过1剂次或以上流
感疫苗，则接种1剂次；
9 岁 及 以

上儿童和成人无论是否既往接种
过流感疫苗仅需接种1剂次。对
于流感病毒减毒活疫苗，无论是否
接种过流感疫苗，仅接种1剂次。

指南还提出，建议各地在疫
苗供应到位后尽早开展接种工
作，尽量在当地流感流行季前完
成接种。对可接种不同类型或
不同厂家疫苗产品的人群，可由
受种者或其监护人自愿选择接
种任何一种流感疫苗，无优先推
荐。

据（新华社）

中国疾控中心发布新版流感疫苗接种指南

当感觉辣椒辣手时，可以采用
以下两种解辣的方法。

白醋洗手。辣椒烧手的主要
原因是辣椒里面含有辣椒碱，而白
醋是酸性的，可以和辣椒碱中和，
用它洗手一般一两分钟效果就出
来了，用白醋洗完手后，再用清水
清洗一下即可。

酒精擦洗。辣椒素不溶于水，
但可溶于乙醇。从理论上讲，我们
可以用酒精来溶解手上的辣椒碱，
而且酒精具有很强的挥发性，涂抹
于皮肤表面会很快挥发并带走热
量，让人感觉皮肤凉凉的，降低因
辣椒素引起的灼烧感。

辣椒辣手辣椒辣手
两法缓解两法缓解

吃饭时不小心咬到了
自己的舌头，相信不少人
有过这样的经历。老人们
常说“吃饭咬到舌头，是馋
肉了”，真是如此吗？

舌头是人体比较灵活
的部位，和牙齿“各司其
职、互不干扰”，吃饭时一
般不会咬到舌头。偶尔咬
到舌头，可能是吃饭速度
过快、注意力不集中引起
的，这属于正常现象。此
外，如果太过紧张、压力过
大，或是身体疲劳、休息不
足，神经系统可能无法控
制好肌肉间的配合，也会
很容易咬到腮帮或舌头。

但若隔三差五就咬到
舌头，就要提高警惕了，这
可能预示着脑梗死、脑中
风、脑肿瘤等疾病的到
来。舌头是由神经系统控
制的，而控制舌头的神经

位于脑部，当出现脑出血、
中风、脑部肿瘤、脑梗塞等
疾病压迫脑血管神经时，
就会出现舌头的运动功能
障碍，比如咬舌、语言障
碍、舌头僵硬、舌头偏向一
侧等症状。

总之，如果经常有咬
到舌头的现象，一定要重
视起来，及时到医院进行
排查，早发现、早治疗，以
免错过治疗脑部疾病的关
键时期。

吃饭总咬舌头吃饭总咬舌头
或是脑病信号或是脑病信号

芦笋。芦笋中含有有益心脏
健康的抗炎营养物质，如叶酸、维
生素 C 和维生素 D 等。而且芦笋
热量低，它与全麦食物、橄榄油、柠
檬汁、干酪以及胡椒等食物一同食
用保健效果更好。

杏仁。每天吃一把杏仁，其中
B族维生素、维生素E、镁和锌都有
益心脏健康和提升情绪。B族维生
素和镁可以帮助产生血清素，有助
调节情绪；锌有助于缓解压力，抗
氧化剂维生素E可以清除导致压力
和心脏病的自由基。

蓝莓。蓝莓富含抗氧化剂和
维生素C。这两种营养素都有助于
降低压力。其含有的丰富纤维素，
有助于防止压力导致的肠痉挛和
便秘。建议蓝莓单独食用。

西兰花。西兰花富含B族维生
素和叶酸，有助于缓解压力、焦虑、
恐慌和抑郁症。西兰花洗净切碎
后，放入玻璃器皿，用温布盖住，放
入微波炉中蒸几分钟，然后淋上柠
檬汁和橄榄油，可更好地保持其营
养。

蒲公英、菠菜、萝卜缨等绿色
蔬菜。这类蔬菜含有丰富的铁和
维生素C，以及平静情绪缓解压力
的维生素A和镁，有益心脏健康。

哪些食物哪些食物
可减压护心可减压护心

读者来信


