
宝丰通讯
健康·生活 ■E-mail:baofengkuaibao4@163.com

2025-11-12 星期三4
编辑 陈永立 校对 窦蒙娜

值班总编：梁国强 本报地址：县融媒体中心六楼 编辑部电话：7065556 投递部电话：15639976822 法律顾问：陈鹏阁 电话：15037595699

安徽省疾控中心主任医师唐继海11月7日在该省冬春

季传染病防控新闻发布会上说，流感与普通感冒有着本质区

别，“得了流感扛一扛就过去”的做法是错误的，存在健康风

险。

据唐继海介绍，流感与普通感冒在病原体、症状、传染性

与传播速度、并发症等方面有所不同。

在传染性与传播速度方面，流感传染性强，主要通过飞

沫和密切接触传播，易在人群中暴发流行；普通感冒的传染

性较弱，多为散发病例，传播范围和速度远低于流感。

在并发症方面，流感可能引起肺炎、心肌炎、脑炎等严重

并发症，甚至导致死亡，需针对性使用抗流感病毒药物；普通

感冒通常无严重并发症，对症缓解症状即可。

唐继海建议，目前正值流感疫苗接种最佳时期，6月龄

及以上且无接种禁忌人群，特别是老年人、儿童、慢性基础性

疾病患者，应积极接种流感疫苗，构筑免疫屏障。一旦出现

流感症状，大家应及时就医，切勿自行用药或“硬扛”，避免延

误治疗。

对于网络热聊话题“为什么流感疫苗每年都需要接种”，

唐继海解释道，流感病毒“善变”，具有高度变异性，每年在全

球流行的流感毒株都可能不同。同时，接种流感疫苗后产生

的保护性抗体水平会随着时间推移而减弱，一般6-8个月后

显著下降。 来源：中新网

专家：“硬扛”流感有健康风险

芋头虽然看起来“土气”不起眼，但是营养功效却很

不错。

那么吃芋头对身体具体有哪些好处？需要注意什么

呢？一起来了解一下吧！

吃芋头可以辅助降血压 还是胆固醇的“搬运工”
我们知道薯类富含钾离子，钾离子有助于身体将钠

排出，起到辅助调节血压的功效。

而芋头相对其他薯类，比如红薯和山药，钾离子含量

更高，是薯类中控制血压的佼佼者。

芋头还是“胆固醇的搬运工”，它富含可溶性膳食纤

维，能帮助我们把体内多余的脂肪和胆固醇排出去，延缓

人体对能量的吸收，使人体不至于在短期内迅速发胖。

大芋头适合炖肉 小芋头适合蒸着吃
芋头特别适合和肉一起搭配。因为芋头里富含能够

吸附油脂的结构，还有一些黏性物质，比如黏液蛋白，与

肉混搭在一起的烹调过程中，可以通过这些物质吸附油

脂。所以，芋头又叫“炖肉伴侣”。

市面上有大芋头和小芋头，大芋头一般是荔浦芋头，

小芋头一般是毛芋。

究竟哪种芋头的吸油效果好呢？让我们通过吸油实

验来说话。

将等量的大芋头和小芋头切成大小相同的块，放入

等量的油中，模拟芋头在油锅中的炖煮过程。

结果发现，大芋头吸走的油量更多。

也就是说，大芋头和肉一起炖，能起到更好的吸油效

果。

如果是把芋头和肉炖在一起，再吃芋头就要考虑到

有可能油脂摄入会超标。所以朋友们可以根据自己身体

的实际情况，来决定炖肉之后的芋头要不要吃，吃多少。

所以小芋头更适合蒸着吃，大芋头适合一起炖肉。

芋头虽好但算是主食 不推荐当菜吃
芋头应归到主食的范畴，膳食指南推荐一般成人每

天摄入50-100克薯类，生重。食用薯类时，注意相应减

少其他主食的摄入量。

这是因为芋头淀粉含量高，如果把芋头当蔬菜食用，

这样做容易导致能量摄入超标，更容易催肥。

事实上，非常建议大家在疫情期间用芋头等薯类食

物代替部分主食，薯类都含有促进免疫活性的黏蛋白，对

维护抵抗力十分有帮助。 来源：人民网

这种正当季的“土气”食物，是免疫力的好帮手！

“前几天我们科抢救了一名老年患

者，他一大早出门晨练，突发脑出血倒下

了……”2025 年 11 月初，洛阳市中心医

院神经外科副主任陈振波提醒，10月以

来，脑出血患者数量逐渐增多，目前他所

在的科室监护室中，超半数都是脑出血

患者，这个季节老年人晨练尤其要注意。

天冷为何会增加脑出血风险？陈振

波解释，老年人血管弹性本身就较差，低

温刺激会导致血管收缩，进而引起血压

升高，再加上有些老年人习惯晨练后再

吃饭，空腹状态下血液黏稠度较高，此时

突然开始运动，脑血管很容易出问题。

天气寒冷的日子里，建议老年人不

要太早出门晨练，最好等太阳出来气温

回升后再出门，运动项目不要选太剧烈

的，可以散散步、打打太极拳。还有，出

门前要适当吃点东西、喝点水，尽量不要

空腹运动。

除了要注意保暖和科学运动，保护

脑血管还有一条要谨记——保持情绪平

稳。“前几天我们抢救了一位老人，过程

非常凶险。据家属讲述，老人生气后出

现不适，病情进展极快，起初是一侧肢体

无力，做CT检查前还神志清醒，刚做完检查就突然昏

迷、瞳孔散大，经过两次紧急手术才脱离危险。”陈振波

提醒，老年人血管弹性不佳，生气时血压急速飙升，易

诱发脑出血。老年朋友们，为了咱的健康着想，凡事想

开点，轻易别动怒。 来源：学习强国
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劳累了一天，能够拥有高

质量的睡眠既可以恢复精神，

又可以解除疲劳。

不过，一组关于睡眠的数

据却让人不淡定了。据调查，

我国睡眠障碍的发生率在

30%以上。

长期的失眠不仅会给我

们带来精神上的损害，更是会

实实在在地破坏我们的身体

机能。睡眠不足会降低胃的

自我修复能力，还会引起精神

萎靡，情绪焦虑抑郁。面部粉

刺、痤疮等皮肤问题也随之而

来。此外，长期睡眠不足可损

伤大脑功能，使脑细胞衰退老

化加快，并引发神经衰弱或卒

中等疾病。

那么如何拥有一个完美

的睡眠就显得尤为重要。下

面就为大家介绍一个简单好

操作，经济又实惠的中医耳穴

治疗失眠的方法。

耳与经络、脏腑有着密切

的联系，中医有“十二经脉上

行于耳”，“耳为宗脉之所聚”，

“肾气通于耳”之说。同时耳廓上分布着较

丰富的神经：躯体神经、脑神经、交感神经，

它们相互重叠，形成了神经丛。因此耳穴既

是全身疾病的反应点，又是疾病的治疗点。

那么针对不同的失眠原因，我们的选穴

也有所不同，主要包括：神门、肾、心、神经衰

弱区、神经衰弱点、神经系统皮质下等。

神门、枕、神经系统皮质下：由于失眠使

大脑皮层兴奋和抑制过程平衡失调,高级神

经活动的正常规律遭到破坏。耳穴神经皮

质下穴具有调节大脑皮层兴奋和抑制功能。

神门：具有镇静、安神、利眠作用。

心：心主神明、为五脏六腑之主。当阳

气不足,则神经衰弱、失眠、健忘、身软无力;

心阴不足表现为交感神经兴奋为主的神经

衰弱，如心悸、多汗等，取心穴可宁心安神。

耳穴贴压疗法对于失眠有很好的疗效，

对缩短入睡时间、减少觉醒次数、延长睡眠

时间、提高睡眠质量均有良好效果，还有副

作用小、见效快、取材易、疗效好、经济、简便

等诸多优点。贴耳穴的同时配戴安神宁心

香囊效果更显著哦！ 来源：人民网
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对于糖尿病患者来说，饮食管理十分重要，如果不注意

就容易导致血糖迅速升高。河南省洛阳市第一人民医院陇

海院区（原铁路医院）营养科主任尤娅利提醒，有的食物虽然

吃着不甜，但升血糖却很快，糖友要学会看食品成分表。

蔬菜干、果蔬干 多数蔬菜干、果蔬干在制作时需要风

干、烤制，要添加油等调味，升糖指数较高。

糕点、粗粮饼干
绿豆糕、发糕等糕点，

大多会添加油脂、糖、

盐等调味，即使使用的

是代糖，其本身所含的

淀粉成分也很高，会变

成葡萄糖被身体吸收。

选购粗粮饼干要

先看成分表，了解粗杂

粮的含量。如果含量

少，主要成分多是面

粉。为了改善口感，其

所含的油脂较高。

牛肉干、肉脯 有的商家为了使其味道更好、肉质更松

软，也会加糖。

芝麻糊、豆浆粉等 即使未添加糖，它们的升糖能力也

很强。因为经过烘焙打碎，其糊化非常快，升糖能力很强。

来源：洛阳晚报

这些食物吃着不甜
升血糖却很快


