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夏天不要过量吃水果

中国中医科学院西苑医院治未病
中心主任医师张晋表示，夏季食用水
果的量很有讲究，忌过量食用水果。

夏季是大量水果上市的季节，很
多人因为天气炎热，食欲下降，便用水
果代替三餐，以为可以减肥，其实这种
做法是不可取的。因为用水果代替三
餐，原则上起不到减肥作用，反而会造
成营养不均衡，出现营养不良情况。

根据《中国居民膳食指南(2022)》，
建议每天摄入的水果应保持在200克
～350克，水果虽然好吃，但也要注意
量的把握。

巧用茯苓可祛湿

梧州市中医医院副院长莫湘介
绍，土茯苓和茯苓均具有祛湿功效，茯
苓侧重于健脾渗湿、宁心安神，在《神
农本草经》中有记载：“茯苓味甘、平、
利小便，久服安魂养神、不饥延年。”

土茯苓更侧重于清热利湿、解毒
和通利关节。《本草纲目》中记载：“土
茯苓气味是甘、淡、平、无毒，食之当谷
不饥、调中止泄。”在梧州民间土茯苓
为药用，茯苓则是药食两用，除了药
用，也常用于药膳制作，这两味都是比
较好的中药材并且应用广泛。

脾胃虚寒喝“三红茶饮”

脾胃虚寒通常会出现胃痛、食欲
不佳、四肢发冷、大便溏稀等症状，中
国中医科学院西苑医院综合内科副主
任医师李婧推荐“三红茶饮”。

冲泡方法：取红茶3克、红参1克、
红糖1克、鲜姜，倒入150毫升开水，泡
10—15分钟。

养生功效：红参具有补气健脾作
用，红参和红茶搭配，可协同增强益气
健脾作用。红参和红茶都性温，对于虚
寒，尤其是脾胃虚弱的人比较合适。

温馨提示：三红茶饮对于实火亢
盛患者不适宜。表现为平素便秘、口
干、口臭，牙龈容易出血，此类人群喝
红茶、红参易上火。此外，糖尿病患者
应慎用红糖，可改为红枣3枚。

5根手指

各有一个“养生穴”
1、大拇指：少商穴，位于大拇指末

端桡侧缘，如果是外感风热引起咳嗽、
咽喉肿痛，可刺激此穴，每次1—3分钟；

2、食指：商阳穴，位于手食指末节
桡侧，指甲根角侧上方0 . 1寸，一次按
3—5分钟，对气虚便秘有效；

3、中指：中冲穴，位于中指末节尖
端中央。心脏病的急救多用中冲穴催
醒，日常有心律不齐、心慌心跳等情况
可刺激此穴，每次5分钟，每日2次；

4、无名指：关冲穴，位于无名指尺
侧(靠近小指一侧)，指甲根角旁0 .1寸，如
果出现头晕、头痛、头昏、口渴、恶心、欲
呕等中暑症状时，可刺激关冲穴，每日2
次—3次，按揉30秒—1分钟；

5、小指：少泽穴，少泽穴位于小指
尺侧，距指甲角0 . 1寸。有调整局部气
血运行的作用，可温经通乳。一天2次，
每次1—3分钟。

上大学前最好接种这些疫苗
高招会现场，疫苗接种咨询火热

记者 张如意 李晓轩
实习生 柳天启

二价HPV疫苗
防癌“足够用”

“国产宫颈癌疫苗保护效
力怎么样？”“面对不同价位到
底怎么选呢？”“打了疫苗是不
是就不会得宫颈癌了？”6月26
日上午，在大学生疫苗接种咨
询处，不少家长前来询问疫苗
接种的相关事宜，现场工作人
员给予了耐心解答。

本次活动现场为2023级
高考生提供了一份公益补贴，
女性考生接种二价宫颈癌疫苗
+戊肝疫苗以及男性考生接种
戊肝疫苗，都会获得价值770
元的公益补贴，能在较大程度
上缓解家长的经济负担。

记者了解到，在我国1 5
岁～4 4岁女性人群中，患宫
颈癌的人数逐年上升，而之
前高发年龄在40～60岁，整
体年轻化趋势明显。

预防宫颈癌的有效手段是
尽早接种HPV疫苗。相关医学
研究表明，9 9%的宫颈癌与
HPV持续感染有关，且潜伏期
很长。

专家提醒，预防宫颈癌刻
不容缓，HPV疫苗接种容不得
等待和观望。其中，18岁以下
女孩，由于宫颈上皮还未发育
成熟，更容易受到HPV的感
染，越早接种，疫苗所发挥的保
护作用越大。

对于大家咨询较多的高
价宫颈癌疫苗是否值得等待
等相关问题，现场工作人员表
示，在我国，约84 . 5%的宫颈
鳞癌与HPV-16和HPV-18两
种 型 别 的 感 染 有 关 ，二 价
HPV疫苗可基本满足宫颈癌
的预防需求。

目前上市的二价、四价、九
价 H P V 疫 苗 均 含 高 危 型

HPV16、18型，也就意味着，二
价HPV疫苗，是可以预防大多
数宫颈癌和癌前病变的，防癌
已经“够用”了。

同时，专家也提醒，在资源
有限的情况下，应优先考虑提
高疫苗覆盖率，有什么疫苗接
种什么疫苗，不要盲目等待高
价疫苗。对于HPV疫苗，年龄
越小接种，获益越大。

警惕“吃出来的肝病”
考生主动咨询戊肝疫苗

“戊肝我知道，最近还刷到
一个新闻，说是有个人感染了
戊肝病毒，导致肝衰竭，太吓人
了！今天就能预约接种吗？”考
生小刘一听说高招会现场就能
预约戊肝疫苗接种，表示非常
期待。

小刘说，自己通过新闻
了解到这种肝炎，准备接种
戊肝疫苗来保护肝脏。工作
人员为他走了预约接种的绿
色通道。

记者了解到，戊肝病毒离
大学生群体并不远。戊型肝炎

(以下简称“戊肝”)被称为急性
病毒性肝炎之首，全球每年约
有2000万人感染戊肝病毒，导
致330万戊肝病例。成人急性
病毒性肝炎中，戊肝发病已居
首位。2012-2020年，我国戊肝
发病数已连续9年超过甲肝。

感染戊肝会引起肝功能
损害，严重者可发展为肝衰
竭甚至死亡。除了肝内表现，
感染戊肝后，还会伴随一些
全身多脏器损伤的表现，比
如神经系统、血液系统、泌尿
系统等，其中，神经系统表现
最为常见，包括格林-巴利综
合征、神经性肌肉萎缩、脑炎
等。在治疗上，目前没有特异
性抗病毒药物，主要是保肝
护肝对症治疗。

戊肝被称为“吃出来的肝
病”，学生群体普遍缺少对戊肝
的免疫力，同时集体生活、集体
用餐，彼此间接触密切，十分有
利于戊肝病毒的传播。

“一旦有学生感染戊肝，很
有可能引起群体间小规模暴
发。”山东大学卫生与健康服务
中心主任赵增科提醒，除了预
防病从口入，注意饮食和饮水
卫生、不进食生或半生食物，杜
绝暴饮暴食和生猛海鲜的不良
习惯，养成饭前便后洗手的卫
生习惯。

据了解，目前对于戊肝，最
有效的预防方法就是及时接种
戊肝疫苗。我国发布的《戊型肝
炎防治共识》推荐，对畜牧养殖
者、疫区旅行者、餐饮业人员、集
体生活等高危人群，以及感染
HEV后可能病情较重的慢性肝
病患者、育龄期妇女、老年人群
等，可按0-1-6个月程序，接种3
针30μg/0 . 5ml戊型肝炎疫苗。

现场工作人员也提醒，
大 学 生 要 提 高 对 戊 肝 的 认
识，了解戊肝的传播途径，养
成健康的生活习惯，尽早注
射戊肝疫苗，做好预防，降低
感染几率。
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你说东他偏说西，何必与“杠精”争长短
专家：多数对抗型人格曾在成长过程中有过创伤

记者 刘通 通讯员 李加鹤

“所谓对抗型人格，就是不
管他人说的内容对或不对，都
习惯性地无视、忽略，甚至曲解
讲话人原本的意图，仅仅是为
了反对而反对，以此来显示自
己智力上的优越感，凸显自
己。”山东省精神卫生中心副主
任医师杨楠介绍，对抗型人格
几乎不会反省自己的错误，通
过挑刺、寻找其他人的语言漏
洞来攻击人，但这类人又不会
提出真正有意义的建议或观
点，而是单纯为了享受自己反
驳的快感。

“杠精”产生的原因是多方
面的。“对抗型人格的家庭往往
都不是很幸福。”杨楠表示，网
友们常说“嘴巴这么毒，想必生
活过得很苦吧”，尽管是针对

“杠精”的调侃，但确实是大部
分对抗型人格的真实写照。

在儿童成长过程中，父母
几乎代表了孩子的整个世界，
孩子所做的一切，基本是为了
寻求父母的认可。在这个过程
中，一些孩子会遭到父母的否

定甚至责骂，这类孩子幼年时
或许内心会极度自卑，长大后
则会不自觉地像当年的父母一
样，通过贬低别人来寻求自身
价值，即成长为心理学中的对
抗型人格。

当我们在现实生活中遇到

对抗型人格，又该如何与之相
处呢？

专家建议，对抗型人格因
为在成长过程中有过创伤，“自
尊心”非常强，想与他们和平交
流务必小心翼翼。“最好的办法
就是服从、顺从，在无关原则的
问题上，尽量顺着说，不要与其
产生争执。比如你喜欢的电影
他却评价很低，你可以回答‘好
好好’或‘对对对’，毕竟电影是
主观的，他的评论也不会对你
的生活产生质的影响，因此大
可不必与其争执。”杨楠说。

强烈的争执并不会让“杠
精”意识到自己的错误，“真理
越辩越明”只存在于两个绝对
理性的人的交流中，与对抗型
人格争执，只会激发其强烈的
胜负欲，对方甚至会为了吵架
而丧失理智，与你死磕到底。

在社交媒体平台，总有这样一群
人，会习惯性地与大家唱反调。大众口
碑普遍较好的一部电影，他们会阴阳
怪气地说：“难道只有我一个人觉得这
部电影不好看吗？”评分接近满分的餐
厅，他们会说：“只有我觉得这家餐厅
不好吃吗？”在互联网世界，人们会把
这些人称为“杠精”，而在心理学领域，
这类人属于“对抗型人格”。

6月26日，2023年山东高考招生
咨询会本专科综合场在济南高新国
际会展中心开幕。值得注意的是，在
本次高招会现场，一个名为“大学生
疫苗接种咨询处”的展位，吸引了考
生和家长注意，多数家长都在孩子
奔赴大学前，为他们预约接种了宫
颈癌疫苗以及戊型肝炎(以下简称

“戊肝”)疫苗。

扫码进群，可享疫

苗预约接种绿色通

道服务

高招会现场，不少考生和家长前来咨询疫苗接种事宜。
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