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谣言：生吃茄子可以降血压。
真相：毫无作用。
茄子富含维生素、矿物质和抗氧化

剂等成分，但并不含有任何可以降血压
的特殊成分，无论是生吃还是烹饪，都
不能直接降血压。

再者，生吃茄子是有风险的。茄子
中含有一种叫茄碱的物质，若茄碱含量
超过25毫克，就可能引发肠胃不适、呕

吐恶心、腹泻等症状;若超过400毫克
还会中毒，甚至危及生命。在正常情况
下，一餐吃250克左右的茄子即可，而
且建议煮熟后再吃。

总之，生吃茄子不会降血压。要维
持健康的血压水平，最好采取健康饮
食、体重管理、适度锻炼、限制盐分摄入
等方式。

（来源：科学辟谣平台）

□刘昕彤

由于电子产品使用的大幅增加和
不正确的姿势习惯，视力下降已成为
我国的重要公共卫生问题，近视人群
数量呈扩大趋势，患病年龄日愈低龄
化，患病率居高不下。

究其原因，专家表示，这与现代生
活方式改变，宅家时间增多，同时缺乏
足够的户外运动有关。多项研究表
明，长时间待在室内，缺少日光照射，
与近视的形成有相关性。此外，长时
间观看电子屏幕还会致使眨眼次数减
少，不仅会导致近视，也是干眼症的危
险因素之一。相较于青少年，成年人
由于没有视频网站等保护机制的限
制，反而对电子产品更加上瘾，睫状肌
持续处于收缩紧张状态，得不到放松，
就会加重眼部问题。

多项研究表明，增加户外活动时
间对预防近视有不错的效果，尤其是

进行户外体育活动。绿色的植物、明
媚的阳光能加速眼球、眼肌、视神经的
营养物质和氧气供应，可以很好地缓
解眼部疲劳，预防近视。不断移动变
化的目标也可以对眼部肌肉进行很好
地锻炼，从而使身心得到放松。

登山。登山可以为我们的眼睛创
造舒适的外界环境。登山过程中，眺
望远方，还可以使眼睛得到放松与休
息，对于缓解眼疲劳很有帮助。

弹跳类运动。人在弹跳时，全身
器官都会进入运动状态。为了在弹跳
过程中使物像清晰地呈现在视网膜
上，并保证身体在下落时依旧保持平
衡姿态，眼睛的数条眼球肌都会协调
配合。因此，多进行弹跳运动，让视网
膜进行平时难以进行的急剧的显像活
动，相当于做了一套眼保健操。

踢足球。在足球这种广域运动
中，由于运动场地相对比较宽阔，视野
非常宽广，睫状肌处于完全放松的状

态，对于缓解眼部肌肉疲劳有着不可
替代的作用。随着球或者球员的移
动，眼部肌肉还可以进行有效调节，从
而获得充分放松。

打乒乓球。打乒乓球时，眼睛要
随着球不停地远近、上下、左右调节和
运动，睫状肌和眼球外肌会不断交替
收缩和舒张，可以有效地改善睫状肌
的功能，对保护视力和预防近视起到
积极作用。

打网球。打网球过程中，眼睛要
观察球的状态，在连续不断的击球、回
球中，可以改善睫状肌的紧张状态，促
进眼球组织的血液循环，缓解眼疲劳，
保护视力。

放风筝。放风筝可以将近距离视
物转化为远眺，对保护视力十分有
益。青少年儿童想调节眼肌，预防近
视形成，首选项目是放风筝。不过放
风筝时最好选择地广人稀、开阔空旷
的地方，避免发生危险。

□尚占民

你有过这种情况吗？刚吃几口辣
椒、刚喝一袋牛奶、刚进入空调房，就肚
子疼、想拉肚子。其实动不动就肚子
疼、拉肚子，很有可能是肠易激综合征。

肠易激综合征并不是胃肠道本身
出现了某些器质性病变，而是因为胃
肠道对外界的刺激过于敏感，所以就
会出现腹痛、腹泻等一系列的临床症
状。这也是最常见的导致肠易激综合
征的原因。

除了胃肠道对外界刺激过于敏感
这一个原因之外，这几个原因也容易引
发肠易激综合征。

第一个就是精神因素。精神压力
过大，有焦虑、抑郁状态的人，往往更容
易患肠易激综合征。或者是有一些负
面事件出现的时候，比如离婚、亲人患
病或长辈去世等，这些因素都可能引发
肠易激综合征。

第二个因素就是肠道感染。比如
之前得过急性胃肠炎、细菌性痢疾，当
时没有彻底治好，或者是残存的轻度炎
症反应，就容易使肠道对外界的刺激过
于敏感。

第三个因素是在儿童期经历过一
些刺激大脑神经系统的事情，这样的孩

子长大以后，更容易患肠易激综合征。
第四个因素就是吃太多富含纤维

素的食物也能引发肠易激综合征，但是
这个因素相对更少见一些。

饮食调整对肠易激综合征患者来
说非常重要。

第一，要注意规律，不要暴饮暴食、
饥一顿饱一顿。

第二，避免饮用酒和咖啡这些刺激
性饮品。

第三，不要吃高脂肪的食物。
第四，少吃产气的食物，比如洋葱、

包菜、大豆等。
第五，与便秘病人不同，腹泻病人

要尽量少吃高纤维素的食物。
现在国际推崇的是，肠易激综合征

的病人要多吃一些“低FODMAP”的
食物。FODMAP代表可发酵的寡糖、
二糖、单糖和多元醇，它们在胃肠道中
难以消化，而且会发酵产生气体从而引
起胃肠道的不适。

常见的低FODMAP食物有很多，
比如葡萄、草莓、香蕉、猕猴桃、蓝莓、橙
子等水果；黄瓜、小白菜、茄子、生菜等
蔬菜；大米等谷物；无乳糖牛奶、无乳糖
酸奶、红茶等饮品。

以上这些食物，对肠易激综合征患
者来说，都是比较合适的。

□段一凡 马艳美 骆明佳

通常情况下，我们所说的辅食喂养
或辅食添加是指：孩子满6月龄（180
天）到23月龄（2岁前）这一阶段，母乳
或配方奶已不足以满足他们自身生长
发育的营养需求，从而需要提供其他食
物进行补充喂养的过程。对于儿童来
说，6~23月龄是一个重要的发育时期，
与此同时也是婴幼儿生长迟缓和营养
缺乏的高峰期。因此，如果孩子在这一
时期可以接受到合理的喂养，对于其建
立长期的健康膳食模式至关重要，同时
还可以最大程度地降低营养不良的发
生风险。

世界卫生组织（WHO）发布的最
新版《6~23月龄婴幼儿辅食喂养指南》
针对一般状况良好的足月6~23月龄
婴幼儿辅食喂养提供了全球性的、规范
性的循证建议，主要包括以下7项。

1.母乳喂养应持续至孩子2岁或
以上。

2.如果需要喂母乳以外的乳类，对
于6~11月龄的婴儿，可以选择配方奶
或全脂动物奶进行喂养；对于12~23
月龄的幼儿，建议选择动物奶进行喂
养，不推荐使用较大婴儿配方奶粉。奶
类是多样化膳食的重要组成部分，特别
是对于非母乳喂养儿来说显得尤为重
要。对于动物奶，可以选择巴氏消毒的
动物奶、复原乳（非浓缩乳）、发酵乳或
酸奶。但应注意，尽量选择原味，不推
荐饮用调味或加糖的乳类。

3.婴儿满6月龄（180天）起在继续
母乳喂养的同时应开始添加辅食。这

是针对健康状况良好的足月婴幼儿提
出的一项公共卫生学建议。针对特殊
情况的婴幼儿，例如早产儿、低出生体
重儿或其他疾病状态下的婴幼儿，辅食
添加的开始时间和种类可能不同，建议
遵医嘱。

4.6~23月龄婴幼儿应摄入多样化
的食物：推荐每天摄入肉、鱼、蛋类的动
物性食物；每天摄入蔬菜和水果；经常
摄入豆类、坚果和种子类食物，尤其是
膳食中的动物性食物和蔬果有限的情
况下，但应注意确保安全问题，避免造
成呛咳或窒息。动物性食物、蔬菜水果
以及坚果豆类食物应作为6~23月龄
婴幼儿能量摄入的关键组成部分，因为
它们的整体营养素密度高于谷物；摄入
谷物时应优选全谷物，将精制谷物摄入
量降到最低。

5.在某些情况下，6~23月龄婴幼
儿可能需要营养素补充剂或强化食
品。具体在哪种情况下需要补充这些
强化食品或补充剂，可参考世界卫生组
织关于微量营养素的补充指南。需要
强调的是，任何产品均不能替代由健康
食品和最低限度加工食品组成的多样
化膳食。

6.6~23月龄婴幼儿应提倡回应性
喂养，即鼓励婴幼儿自主进食并顺应其
生理和发育需求的一种喂养方式，这能
促进婴幼儿进食的自我调节,并支持其
认知、情感和社会适应能力的发展。

7.限制不健康食物和饮料的摄入：
不应摄入高糖、高盐和高反式脂肪酸的
食物；不应摄入含糖饮料；不应摄入无
糖甜味剂；应限制100%果汁的摄入。

6种健身活动帮助保护视力

了解病因

肠易激综合征没那么可怕

6~23月龄婴幼儿辅食喂养指南

生吃茄子可以降血压？

“一老一小”重点人群如何防治
国家卫健委新闻发布会回应冬季呼吸道疾病热点问题

本报讯（记者 曾露娇）2023年
12 月 1 日是第 36 个“世界艾滋病
日”。11月30日，2023年世界艾滋病
日主题宣传暨96320热线进校园活动
在重庆大学举行。

本次活动旨在推动和加强对
HIV/AIDS的宣传、教育和预防。通
过分享有关HIV/AIDS的重要信息，
普及艾滋病防护知识，以便高校师生
更好地理解这一疾病，加强防艾意
识，减少感染率，消除对这一疾病的社
会偏见和歧视，提高对感染者的关怀
和支持。

本次活动由重庆市卫生健康统计
信息中心、重庆市卫生健康委员会药
具中心、重庆市沙坪坝区科学技术协

会、重庆大学科学技术协会、重庆市青
年科技领军人才协会、重庆市科技青
年联合会和重庆市科普研究会主办，
重庆市社会医疗机构协会科学传播专
业委员会、重庆科普作家协会健康专
业委员会、重庆大学医学院智慧检验
与分子医学中心、重庆市科技青年联
合会实验医学专业委员会、罗阳教授
科普工作室承办。

重庆市疾病预防控制中心副主任
医师、性病艾滋病预防控制所监测科
科长卢戎戎以“青年学生艾滋病自检
与阻断”为题做专题讲座。“我国艾滋
病主要通过性传播，2022年新报告
10万余例HIV/AIDS，其中性传播约
占98%，异性传播73%，同性性传播

26%。”卢戎戎从骇人的数据引入，结
合身边真实案例，深入浅出地向大家
科普了艾滋病的危害、传播途径、检测
与自检、暴露与预防阻断等，“大家不
要对艾滋病病毒感染者、艾滋病病人
及其家属有任何歧视，日常生活和工
作接触是不会感染艾滋病的，感染者
也需要得到理解和关心。”

“以下哪种情况会感染艾滋病？”
“抗艾滋病病毒治疗药物需要服用多
久？”“艾滋病病毒感染者和艾滋病病
人有何不同？”互动问答环节，现场观
众纷纷举手抢答，现场气氛热烈。

学术报告环节，重庆大学生物工
程学院胡孝林博士做“基于自循环逻
辑门的白血病细胞早期鉴定”报告，重

庆大学生物工程学院王康博士做“用
于糖尿病伤口修复多功能水凝胶的制
备及生物学性能研究”报告，重庆大学
医学院邱晓沛博士做“可吸入刺激响
应性DNA仿生囊泡用于非小细胞肺
癌早期检测”报告，重庆大学医学院黎
恒博士做“基于可穿戴式微针阵列用
于间质液脂蛋白连续监测”报告。

重庆大学医学院公共实验中心主
任罗阳教授表示，此次活动走进高校
向师生普及艾滋病相关知识，希望大
家能够增加对艾滋病防治的认知，共
同营造关爱健康的校园氛围，将今天
所学融入实际工作与生活中，为推动
健康教育与艾滋病防治事业贡献自己
的力量。

2023年世界艾滋病日主题宣传进校园活动在重庆大学举行

□新华社记者 顾天成 李恒

近期，全国多地遭遇寒潮天气，气
温骤降，呼吸道疾病进入冬季高发时
期。哪些病原体正在流行？“一老一
小”重点人群如何防治？疫苗接种有
哪些注意事项？近日，国家卫生健康
委召开新闻发布会，回应冬季呼吸道
疾病热点问题。

不同年龄群体间流行病
原体不同

国家卫生健康委新闻发言人米锋
表示，监测显示，近期，我国呼吸道感
染性疾病以流感为主，此外还有鼻病
毒、肺炎支原体、呼吸道合胞病毒、腺
病毒等引起。分析认为，近期我国急
性呼吸道疾病持续上升与多种呼吸道
病原体叠加有关。

中国疾控中心免疫规划首席专家
王华庆介绍，多病源监测结果显示，近
期呼吸道感染性疾病在不同年龄群体
间流行的主要病原体不同。1至4岁
人群以流感病毒、鼻病毒为主，5至14
岁人群以流感病毒、肺炎支原体、腺病
毒为主，15至59岁人群以流感病毒、
鼻病毒、新冠病毒为主，60岁及以上
人群以流感病毒、人偏肺病毒和普通
冠状病毒为主。

米锋介绍，国家卫生健康委会同
国家疾控局正持续开展呼吸道疾病监
测和形势研判。要求各地科学统筹医
疗资源，落实分级诊疗制度；及时向社
会公开、更新儿科、发热门诊等医疗机
构信息；做好学校、托幼机构、养老院
等重点人群密集场所疫情防控。

米锋提示，大医院人员密集，等候
时间长，交叉感染风险较高，家里如有
儿童患病症状较轻，建议首选到基层医
疗卫生机构或综合医院儿科就诊。公
众要坚持戴口罩、多通风、勤洗手的卫
生习惯，出现呼吸道症状时做好防护。

重点做好“一老一小”人
群防治工作

老年人是呼吸道疾病易感人群。
北京医院呼吸与危重症医学科主任李
燕明介绍，应结合老年人的年龄、基础
疾病情况和感染严重程度综合研判，
来决定居家养护还是去医院就诊。家
人要了解家中老人体温、血压、脉搏等
基础情况，密切观察症状，若出现高烧
不退、呼吸困难、精神萎靡等，需及时
就诊。对流感来说，抗病毒药物及早
用药效果较好。

近期，部分儿童退烧后仍咳嗽严
重，如何缓解？对此，广东省中医院院
长张忠徳表示，儿童咳嗽，要分辨清楚

是风热还是风寒导致。风热咳
嗽，伴喉咙痛、黄痰、黄色鼻涕等
症状，可用清热解毒化痰的中成药或
西药；风寒咳嗽，如刺激性干咳，伴流
清涕，可以用祛寒解表补肺气的中成
药。同时，冬季室内外温差和
早晚温差较大，要及时更换增
补衣服。

“营养对于维持免疫系统
健康起到关键作用。”北京协和医院临
床营养科主任于康说，全人群都应确
保摄入充足的优质蛋白质、新鲜蔬菜
和水果，尽量做到食物多样化，保证足
量饮水。同时，做到吃动平衡，维持健
康体重，保持规律作息和良好生活习
惯，维护良好免疫力。

倡导积极接种相关疫苗

“疫苗是预防传染病有效、安全、
便利、经济的措施，在传染病防控过程
中发挥重要作用。”王华庆说，不同疫
苗有其重点人群，主要根据疫苗特点
和防控需求决定。

其中，流感疫苗6月龄以上全人
群都可使用，重点推荐老年人、有基础
疾病人群和婴幼儿等感染高风险人群
接种；新冠病毒疫苗重点推荐60岁以
上的老年人、18至59岁患有较严重
基础疾病人群、免疫功能低下人群和

感染高风险人群接种。
王华庆呼吁公众根据卫生部门发

布的疫苗接种建议，只要符合接种条
件，都积极接种疫苗，预防传染病的发
生。

专家还表示，老年人基础疾病占
比较大、自身免疫力相对衰弱，是接种
疫苗的特殊群体。接种疫苗时需注意
严格把握禁忌证，避免严重不良反应；
科学把握适应证，一些基础性疾病如
处在急性发作期，接种疫苗需要缓种；
仔细阅读知情告知中的注意事项，严
格按照规范执行接种。


