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健康8

吃大蒜喝姜汤熏醋能预防感冒？

秋季眼部需保“暖”
秋风起，气温下降，天

气也逐渐干燥起来。老年
人特别是有高血压、糖尿
病史的，秋季应特别注意
给眼睛保“暖”，预防眼底
疾病急性发作而致盲。

眼睛变得干涩、酸痛，
眼部炎症频发、眼部不适
感变强等，这些都可能是
季节变换捣的鬼。眼科专
家表示，秋天除了干燥、昼夜温差大，还是螨虫高发的季
节，这些都会对眼睛造成影响。秋季护眼很重要，应注意多
远眺、多转动眼球，还可以尝试用手“熨目”，即用温暖的手
心轻轻给眼部加温。

老年人尤其应注意在秋季给眼睛保“暖”。老年人眼部
血管更为脆弱，特别是有高血压、糖尿病的老年人，寒冷可
能诱发眼底疾病急性发作，导致视网膜病变、视网膜脱落
等，影响视觉甚至致盲。

秋季老人更应定期检查视力和眼底，及时发现和治疗
眼病。对于老年人而言，尤其要警惕三大“视力杀手”：白内
障、青光眼、老年性黄斑病变。如果能早期发现，及时进行
合理正规治疗，绝大多数患者的病情可以得到控制，并能
维持良好的视功能，避免致盲。 （据《科技日报》）

腹泻绝食易诱发肾病
武汉一市民腹泻，自行绝食三天，没想到腹泻没治好

反而诱发急性肾衰。腹泻本就会导致身体营养损失，腹泻
后不吃少喝甚至不喝，会加重身体脱水和电解质紊乱，使
循环到肾脏的血容量不足，肾小球滤过率下降，易引起肾
衰竭。建议腹泻后要继续正常饮食，且适当补液，宜进食鸡
蛋羹、麦片粥、米粥、面条等易消化食物，忌食生冷、油腻食
物。 （据《武汉晚报》）

疲劳失眠喝点鳗鱼山药粥
工作压力大，饮食、睡眠不规律，大部分人容易出现疲

劳、失眠，这时可以试试鳗鱼山药粥。
取鳗鱼1条，山药50克，粳米50克，料酒、姜、葱、食盐各

适量。将鳗鱼切片后放入碗中，加入料酒、姜、葱、食盐腌
制，把腌好的鳗鱼与山药、粳米一起放入锅中，加入适量的
水，用大火煮沸后改用小火煮15分钟即可。每天食用1次。
此粥具有很强的补益作用。 （据《大河报》）

秋乏可能是缺铁
研究显示，贫血的人工作效率、学习能力及身体

抵抗力都比常人要弱很多。因此，秋天若经常感到身
体疲惫，有可能是铁元素缺乏导致的。可适当多吃些
瘦肉、牛肝、羊肝及动物血液，同时多吃新鲜果蔬，其
中富含的维生素C可以促进铁吸收。（据《生命时报》）

用热水解冻肉易产生致癌物
对于冷冻的肉类或鱼类，有的人为了图解冻快，从冰

箱里拿出来后直接用热水浸泡，然后烹调，这种做法对健
康不利。

研究发现，肉类快速解冻后会迅速生成丙醛，丙醛现
已被证实是一种致癌物质。

更应注意的是，牛肉本身的丙醛含量就远比猪肉、鸡
肉、鱼肉高，用热水快速解冻所导致的危害更大。

解冻肉的正确做法是“逐级减挡”。把肉先从冷冻室里
挪到冷藏室里放几个小时，然后再取出来，在室温下解冻。

（据《广西质量监督导报》）

正值秋季，昼夜温差
大，不少人都感冒了。网上
流传预防感冒的方法五花
八门，如室内熏醋、熟吃大
蒜、喝姜汤等，这些方法靠
谱吗？

室内熏醋或对身体有

危害

食醋的主要成分为醋
酸，有一定的杀菌、抑菌作
用，但需要一定的浓度，房
间熏醋达不到杀菌的目
的，而且感冒多为病毒感
染，熏醋是不能破坏病毒

结构、杀灭病毒的。
熏醋散发出的酸性气

体对人体的呼吸道黏膜有
刺激作用，导致呼吸道分
泌物增多，会诱发甚至加
重慢性支气管炎、肺气肿、
哮喘患者的病情，对老人、
儿童和哮喘患者的影响最
为严重。熏醋不仅对人体
不安全，对室内家具也有
一定的腐蚀性。

所以，房间醋熏预防
感冒的方法不可取，室内
通风是预防感冒最简单、

有效的办法。
熟吃大蒜部分人群不

宜食

大蒜有抗病毒、杀菌、
祛痰、止泻的功能，可以减
轻打喷嚏、咳嗽、流鼻涕等
感冒症状，而且大蒜中的
大蒜素能提高免疫系统功
能，避免感冒。但是吃大蒜
要讲究一定的方式，大蒜
素是杀菌、抗病毒的主要
成分，遇热会很快失去作
用，将大蒜捣成泥静置15
分钟，作为调味品生吃是

最好的方法。
需要注意的是，大

蒜会影响人体对维生素
B的吸收，对眼睛有害，
长期过量吃大蒜，容易
出现视物模糊、视力下降
等，民间有“大蒜百益而
独害目”之说。大蒜对胃
有较强的刺激性，不宜空
腹食用，胃酸过多、十二
指肠溃疡、慢性胃炎患者
在急性期不宜吃大蒜，以
免加重病情。此外，由于
大蒜性辛温，易生热，肝

肾阴虚者不宜长期食用
大蒜。

喝姜汤对风热感冒无

用

风寒引起的感冒会导
致全身怕冷、流清鼻涕、舌
苔淡白，可喝姜汤，而风热
引起的感冒会导致喉咙
疼、流黄鼻涕、大便干燥，
不适宜喝姜汤。

预防感冒试试这些小

方法

热水泡脚：每晚用热
水泡脚20分钟，泡脚时，水

量要没过踝部，可预防感
冒。

盐水漱口：每日早、晚
和餐后用盐水漱口，以清
除口腔病菌，仰头含漱，使
盐水充分冲洗咽部，效果
更佳。

多喝白开水：秋冬气
候干燥，常喝白开水，不但
能保证人体对水的需求，
还可起到利尿排毒、清除
体内废物的作用，有利于
预防感冒。

（据《大河健康报》）

秋季养肺首选梨
“一颗荔枝三把火，日食斤梨不为多”，秋季正是吃梨

的好季节。那么，梨的养生吃法有哪些？

鸭梨姜蜜膏

鸭梨一个，洗净去核，榨汁，将梨汁倒入砂锅，加入
400ml水，放入生姜10g、百合20g。用文火熬30分钟，关火后
待汤汁温热，加入蜂蜜50ml，冷却成膏即可。每次取10g，温
水冲服，每日两次。可止咳润肺、滋阴清热。

梨米百合粥

雪梨一个，洗净后连皮切成小块。把雪梨和适量粳米
一同放入锅内，加入适量的水，大火煮开后，加入百合50g，
熟后即可食用。每日服用一次，养阴清肺、养心安神，适用
于久咳、失眠多梦、烦躁不安者。 （据《生命时报》）

乳腺增生和乳腺癌只差一个结节
吴女士在体检时发现乳房上长了一个指甲盖大

小的结节，怀疑是癌症。准备进行手术时，病理诊断却
排除了癌症。讲起两年前的遭遇，吴女士十分平静，口
气中略带感慨，她说：“我与乳腺癌擦肩而过。”

中国医大四院乳腺外科主任涂巍指出，吴女士的
乳腺问题，钼靶和超声检查虽然都偏向恶性肿瘤，但
不是明确诊断，最终诊断仍以病理诊断为主。乳腺增
生与乳腺癌之间只有一步之遥，即正常、增生、非典型
增生、原位癌、浸润癌，而非典型增生是从良性改变到
恶性改变的中间站，是由量变到质变的关键点，所以医
学上也将非典型增生称为癌前病变。其实，吴女士已经
处在了癌前病变的阶段，所幸发现及时。然而，在我国，
早期发现的乳腺癌患者，目前不足20%，其中，通过筛查
发现的比例不足5%。分析原因，主要为多数女性乳腺致
密和缺乏对筛查品质的认知和把控。亟须从早筛查方
面积极探索，建立乳腺癌早筛查、早诊治的防控体系。

涂巍提醒广大女性，彩超报告诊断乳腺增生代表
问题不大，但是，当超声诊断变为占位性结节时，则意
味着正常的增生正从量变向质变转化，需到医院进行
结节切除并做病理诊断。 （据《沈阳晚报》）

别长期用金属锅煲汤
煲汤最好用砂锅。长期用金属锅煲汤容易溶出金

属离子，不利于健康。比如长期用铝锅煲汤、煮饭容易
溶出铝离子，增加患老年痴呆的风险。

很多人认为不锈钢锅相对安全，但实验发现，不
锈钢锅和精制铝锅的铅溶出量相当，可使汤中的铅浓
度达到煮前的2~3倍。另外，不锈钢锅制作过程中加入
的铬、镍等金属元素也会微量溶出，何况铅、铬、镍都
是重金属。由此可见，长期用不锈钢锅煲汤并不安全。

不锈钢锅尚且如此，铁锅、铜锅、铝锅金属元素的
溶出量远超不锈钢锅，最多高达10倍。

造成锅内金属离子溶出的主要原因是加热时间
长。特别是小火慢炖荤汤，一般需要几个小时，而且很
多时候不会一顿就喝完，汤继续在锅里存放，时间久
了金属离子溶出也就更多。并且，汤中油脂越多，金属
离子溶出就越多。 （据《生命时报》）


