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我每年都要接种流感疫苗，感觉很麻烦，请问到底有没有必要
每年都接种流感疫苗？

读者刘女士
刘女士：

有人认为，疫苗保护期很长，接种过一次流感疫苗就不用每年
都接种了。这是一种常见认知误区。流感病毒极易变异，流感疫
苗需要每年接种。每年流行的流感毒株都有可能不一样，所以，每
年流感疫苗的成分也不一样。另外，流感疫苗的保护时间并不是

很长，一般来说能维持6-8个月的保
护效力，并且对不同年龄人群的保
护时长略有不同。

需要提醒的是，“每年”并非意
味着两次接种要间隔一整年。比
如，有人在今年2月接种了一剂次流
感疫苗，若流感疫苗成分已更新，今
年11月也可以再接种一剂次。

流感疫苗有必要每年接种吗

读者来信

治冻伤验方治冻伤验方

将茄子秧适量，干辣椒2
个加水煎成药汁，待温后熏洗
并按摩冻疮部位，每次 15-
20 分钟，每日 2-3次，非常见
效。

治烫伤验方治烫伤验方

把土豆煮熟扒皮剥下敷
在烫伤处，用消毒沙布固定。
3-4天即可愈。

（本方仅供参考）

小验方小验方

有人总觉得烧烤、火锅等重口味才
过瘾，偶尔一顿饭菜吃得清淡点，就感觉

“没味道”“不香”？这样的饮食习惯，可
能正在悄悄拖垮你的肾。

我们每天吃进去的盐，远不止厨房
里的那一勺。更多“隐形盐”藏在日常食
物中，无声无息地加重肾脏的负担。当
我们摄入过多盐分，血液中钠离子浓度
上升，肾脏不得不“加班”过滤多余的

钠。长期高负荷运转，肾小球的滤过功
能会逐渐受损，出现蛋白尿——这正是
肾功能受损的早期信号。生活中有很多

“隐藏款”高钠食品，它们盐分惊人。
“清淡”的主食

白面包、吐司、花卷、馒头（尤其是速
冻或烘焙产品）、饼干、蛋糕、沙琪玛等，
为了增强面筋弹性、控制发酵速度和改

善口感，制作过程中往往会添加碳酸氢
钠（小苏打）或食用碱，导致钠含量不低。

“健康”的麦片
许多即食麦片、玉米片为了提升风

味和延长保质期，会加入食盐或钠盐类
防腐剂，部分产品每100克含钠超过500
毫克。

“营养”的汤汁
面汤、煲汤等是盐和嘌呤的“浓缩精

华”。喝下一碗汤，相当于一口气干掉了
整道菜大部分的盐分。

“美味”的腊肉
腊肉、香肠、火腿等加工肉类为了防

腐和风味，在制作时就用大量的盐腌制。
“入味”的香干

香干、卤干、素鸡等豆制品，在加工
时需使用盐或酱油调味，导致盐分含量

升高。
“可口”的零食

冰淇淋、蛋糕、奶酪（尤其是天然奶
酪）等甜品，为促进发酵、抑菌及提升口
感，会加入大量盐；鱿鱼丝、牛肉干、膨化
食品等零食，在加工过程中同样添加了
大量盐分。

“喷香”的炸货
除调味用盐外，油炸食品还会添加

小苏打、泡打粉（主要成分为碳酸氢钠），
进一步增加钠含量。

“丰富”的酱料
厨房常用的味精、鸡精、酱油、蚝油

等均含有较多盐分。豆瓣酱、甜面酱等
酱料含盐量尤其高；甚至连番茄酱、沙拉
酱、蛋黄酱等，为提升风味，也会添加大
量盐分。

这几种“美食”加重肾脏负担

研
究 表 明 ，静 止 状 态

下不戴帽子，气温 15℃时，
人体约 1/3 的热量会从头部散

发；而气温在 4℃左右时，约一半的
热量从头部跑掉。
医生介绍，冬天戴帽子，犹如给身体

加上一个“暖瓶塞”，减少热量散发，让身

体更好地保暖，还有助于预防多种疾病。
冷风吹头，头皮上的血管会剧烈收缩，导
致全身的血液循环受影响，心脏的压力

加大。这时候心绞痛、心肌缺血甚至
心梗的风险都会增加。尤其是老

年 人 或 者 本 身 有 高 血 压 的 人
群，戴上帽子，可以减少

冷 空 气 对 血 管 的
刺

激。
冷空气会让脑

部供血不足，血压波动大
时 ，容 易 诱 发 脑 中 风 或 者 头
痛。特别是那些本身有动脉硬化
的人，脑部血管壁脆弱，一受刺激很可
能引发脑溢血。戴帽子不仅能防止头部
散热，还能保护脑血管少受寒冷刺激，减

少风险。
冬季室内外的温差比较大，一冷一热

很容易导致免疫力低的人患上呼吸系统
疾病。头部保暖对预防此类疾病很重
要。帽子的功能主要是维持身体
热平衡，外出戴上它就不会因
头 部 过 多 地 散 热 而 引 起
全身的热量变化。

冬天戴帽子有助预防多种疾病

据 统 计 ，超 过 60% 的 更
年 期 女 性 受 失 眠 困 扰 ，这 与
激 素 变 化 密 切 相 关 。 本 文
分 享 几 个 专 门 针 对 更 年 期
失 眠 的 食 疗 方 案 ，助 您 重 获
好睡眠。
豆浆燕麦粥：双向调节雌激素

每日早餐用 200ml 豆浆煮
燕麦片，加入少许核桃仁。大
豆异黄酮帮助稳定雌激素，燕

麦富含维生素 B 族，协同缓解
潮热盗汗。
酸枣仁莲子汤：安神止汗经典方

酸枣仁 15 克、莲子 20 克、
小麦 30 克，加水煮 40 分钟，睡
前 2 小时饮用。此方养心安
神，特别适合夜间易惊醒、出
汗的女士。
香蕉牛奶蜂蜜饮：三重助眠

香蕉中的镁能放松神经，

牛奶富含色氨酸，蜂蜜稳定血
糖。睡前 1 小时饮用一杯，能
有效缩短入睡时间。

立即可行的助眠习惯
晚 餐 吃 七 分 饱 ，避 免 辛

辣、咖啡因。下午 5 点后不大
量饮水，减少起夜。睡前泡脚
15 分钟，水温 40℃左右。卧室
温度控制在 18-22℃，穿透气
睡衣。

哪些食物是“天然安眠药”

在日常生活中，许多人会在体检时被告知
患有“轻度脂肪肝”。有一种藏在厨房里的“宝
藏碳水”，不仅不升血糖，还能悄悄扫走肝脏里
多余的脂肪，这就是抗性淀粉。

一项研究共纳入240名脂肪肝病患者，让他
们每天补充40克抗性淀粉。坚持4个月后，70%
的人效果显著，肝脏脂肪减少了超过30%。而另
外30%的参与者减少了7%。富含抗性淀粉的饮
食，可以改变肠道细菌组成，并降低与肝损伤、

炎症相关的甘油三酯以及肝酶
水平，减轻脂肪肝。

除了减少脂肪肝，富含抗性
淀粉的饮食还可以调节血糖血
脂。医生介绍，在血糖调控方
面，抗性淀粉由于不被小肠吸
收，不会直接升高血糖水平，反
而能增强胰岛素敏感性，有助于
长期血糖稳定，还能提高“好胆
固醇”（HDL）水平，减少甘油三

酯。
帮助控制体重。抗性淀粉的核心优势在于

其热量仅为普通淀粉的一半，且能提供持久的
饱腹感。这意味着摄入同样分量的主食，身体
吸收的热量更少，有助于控制体重。

守护肠道健康。医生表示，抗性淀粉在大
肠中被发酵生成的短链脂肪酸，特别是丁酸，能
够提供肠道上皮细胞所需的能量，维持肠道屏
障的完整性。强健的肠道屏障可以有效阻止病
原体的入侵，降低炎症的发生频率。

能提升免疫力。医生表示，抗性淀粉发酵
后产生的丁酸等代谢产物，有助于调控免疫系
统的反应，使其在对抗病原体时表现出更好的
抗病能力。对于免疫力较弱的群体，如老人、糖
尿病患者等，长期摄入抗性淀粉可能有助于改
善免疫健康，降低患感染性疾病的风险。

促进钙铁吸收。医生表示，抗性淀粉在结
肠发酵产生的短链脂肪酸，对肠细胞可以起到
营养作用，从而提高对钙、铁等矿物质的吸收。

抗性淀粉根本不用额外花钱买，记住这几
类“抗性淀粉大户”：

全谷物。糙米、燕麦（生燕麦片）、藜麦、大
麦，比如糙米的抗性淀粉是白米的3-4倍，用它
替代1/3的白米，血糖会稳很多。

杂豆类。鹰嘴豆、黑豆、红豆、芸豆是“佼佼
者”，抗性淀粉含量比精米白面高得多，煮杂粮
饭时加一把，既能增加口感，又能控糖。

冷藏的主食。米饭、馒头做熟后冷藏，抗性
淀粉含量会显著增加，升糖指数也有明显下
降。再加热后，抗性淀粉也会部分保留，像米饭
冷藏后重新加热，血糖反应仍比新鲜热米饭要
低。

冷却的薯类和淀粉蔬菜。红薯、紫薯、山
药、土豆生的时候抗性淀粉多，不用担心煮熟后
放凉淀粉会“回生”，抗性淀粉反而变多。比如
蒸红薯放凉后吃，比热着吃更能延缓血糖上升。
青香蕉。香蕉越绿，抗性淀粉的含量就越高。
要注意，熟透后就几乎没有了。

这种碳水是肝脏的“天然清洁工”

冬季是呼吸道传染病的
高发期。对于病毒引起的感
染，抗生素类药物是无效的，
一感冒就吃消炎药的做法并
不科学。

医生介绍，“消炎药”如阿
莫西林、头孢、左氧氟沙星等
都是抗菌药物，而感冒多以
病毒感染为主，应以休息、补
水和对症治疗为主，明确细
菌感染时，要在医生的指导
下进行抗菌治疗。此外，儿
童感染流感病毒后，出现的
症 状 不 一 定 与 成 人 完 全 相
同。6 岁及以上的儿童流感
症状与成人较为接近，可能
会出现较明显的寒战、高热、
肌肉酸痛、乏力等。2 至 5 岁
的 儿 童 多 表 现 为 明 显 的 发
热、咳嗽和喉咙痛。2 岁以下
的婴幼儿感染流感病毒不一
定出现明显的流感样症状，
可能表现为腹胀、消化不好、

活动度下降等。因此，儿童
出现上述症状就要引起家长
的重视，必要时尽快就医。

儿童服用抗病毒类药物
出现副作用怎么办？针对儿
童服用奥司他韦等，出现呕
吐、胃肠不适等症状，应如何
应对？医生表示，恶心呕吐
是常见的副作用。如果在服
药 15 分钟之内就开始呕吐，
需 要 补 服 ，全 剂 量 服 用 一
次。如果超过 30 分钟后出现
呕吐，基本上药已经吸收，不
用再补服。

流
感
高
发
季
吃
消
炎
药
管
用
吗

拿到体检报告看到肺结节、动脉
硬化、颈动脉斑块、慢性浅表性胃炎、
囊肿……就慌了神？其实体检查出这
些病不用过于担心，大部分都无需治
疗。检查出这6种病，不必过于担心。

肺结节。小于1cm的肺结节大多
是良性，定期复查即可。

动脉硬化。好比上了年纪脸上
长皱纹一样，是一种血管老化的表
现。想要预防，重在日常健康饮食。

颈动脉斑块。稳定的斑块不堵塞
血管，无需治疗，保持良好的生活习惯即
可。

慢性浅表性胃炎。无症状时不需
要治疗。

囊肿。比如肝囊肿、肾囊肿，5cm
以内，没有症状无需治疗，定期复查即
可。

骨质增生或骨刺。属于身体自我
修复的产物，没有症状不需治疗。

检查出这6种病不必过于担心


