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蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.32 山 药 ￥3.96 香 菜 ￥4.02

面粉1 ￥2.05 生 姜 ￥5.96 青 菜 ￥1.83

大豆油 ￥66.98 莲 藕 ￥3.18 茼 蒿 ￥2.67

食用调和油 ￥69.58 洋 葱 ￥1.38 菠 菜 ￥3.88

猪后座肉 ￥13.38 胡萝卜 ￥2.05 韭 菜 ￥2.58

鲜牛肉 ￥32.60 蒜 头 ￥7.47 长茄子 ￥2.13

鲜羊肉 ￥34.47 土 豆 ￥2.13 青 椒 ￥2.82

鸡 蛋 ￥4.18 葱 ￥3.09 西红柿 ￥2.93

小仔鸡 ￥14.55 芹 菜 ￥1.78 黄 瓜 ￥1.99

鲫 鱼 ￥8.46 黄豆芽 ￥1.82 冬 瓜 ￥1.82

四季豆 ￥6.18 莴 笋 ￥2.22 西蓝花 ￥4.34

毛 豆 ￥4.20 蒜 苗 ￥2.14 大白菜 ￥0.96
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现代生活中，大多数女性要面对
很多的压力和挑战：繁忙的工作ʩ复杂
的人际关系ʩ多变的社会环境ʪ她们背
负着各种压力，很容易忽视自己的健
康问题，乳腺疾病对健康的威胁越来
越严重ʪ常见的乳腺疾病有乳腺增生ʩ
乳腺炎ʩ乳腺纤维瘤ʩ乳腺癌等，据有
关统计发现，25岁以上的年轻女性乳
腺类疾病的发病率达到70% ，而育龄
期的女性比例则更高，达到了80%以
上ʪ为此，我们融合中医传统理论及临
床经验，为每一位女性带来更为完整
且系统化的调护指导，希望通过中医
调护，让广大的女性朋友懂得怎样用
中医的方法来调理和养护乳腺健康，
做到Ž胸ž有成竹ʪ

一ǐ中医视角下的乳腺疾病

中医认为，乳腺疾病与人体的气血
运行不畅ʩ脏腑功能失调ʩ情绪波动以
及生活方式等多个方面有着密切关系ʪ

1.气血充沛是关键

气血充盈则身之百骸皆得滋养，乳
腺在气血充足的状态下保持正常的生
理功能，气血旺盛的时候乳房能得到很
好的滋养，就显得比较丰满ʩ柔软和富
有弹性；而如果气血不通，则会阻碍气
血流通，使得乳腺出现异常变化出现乳
腺疾病问题，如气滞血瘀，可引起乳房
胀痛ʩ肿块等症状，长时间气血淤滞还
会使乳腺产生增生或结节等现象ʪ

2.脏腑功能对乳腺的影响
肝 的 功 能 ：肝 主疏泄 ，调 畅 气

机 ʪ若肝气郁结 ，气机不畅 ，就会影
响乳腺的气血流通 ʪ女性情绪容易
波动 ，若长期处于抑郁 ʩ愤怒 ʩ悲观
等 不 良 情 绪 中 ，容 易 导 致 肝 气 不
舒ʩ郁结 ，进而引发乳腺的胀痛 ，肿
块等诸多的乳腺问题 ʪ

脾的功能：脾主运化，为气血生化
之源，脾气健运，则气血充盈，当脾虚失
于运化，则气血生化之源不足，使乳腺
失于滋养；脾虚可以生湿，湿聚生痰，痰
湿阻滞和气血瘀滞等因素相夹杂，可以

诱发乳腺病的发生ʪ
肾的功能：肾藏精，主生殖发育，肾

精充足才能更好地发挥其调治妇女生
殖ʩ内分泌的作用；而肾气虚损会导致
女性乳腺不发育或发育不良ʩ腺体萎
缩ʩ下垂等症状，尤其到了更年期前后
就更加明显ʪ

二ǐ中医调护乳腺疾病的方法

1.饮食调理
合理饮食利于乳腺保养，少食辛ʩ

辣ʩ油腻ʩ发物之类，以免内生湿热，不
通气血；多吃有利于疏肝理气ʩ活血化
瘀ʩ健脾益肾ʩ化痰散结的食品，如玫瑰
花ʩ山楂ʩ山药ʩ黑豆ʩ橘皮等ʪ

疏肝理气：玫瑰花茶和橘皮都是疏
肝理气的食物，经常饮用能够缓解情绪
压力，消除肝气郁结ʪ

活血化瘀：山楂具有活血化瘀的作
用，能促进乳腺周围血液循环，避免瘀
血的形成ʪ

健脾益肾：山药ʩ黑豆均有益脾肾

之功，人可经常食用，以达到增进脾胃
功能ʩ促进气血生化，滋养肾气的功效ʪ

此外，食有五味，也需适量配伍才
能保健康，平时肉蛋果蔬都要搭配好，
不要多吃油腻高糖ʩ高脂ʩ高热量及激
素含量高的食品；戒烟戒酒；多食蔬菜
水果以促进乳腺健康ʪ

2.情绪调节
保持好心情有利于乳腺健康ʪ中医

认为，情志不畅易致肝气郁滞，进而影
响乳腺健康ʪ所以女性朋友们要学会调
整自己的情绪，避免过度忧愁ʩ焦虑ʩ急
躁ʩ愤怒等ʪ

冥想ǐ瑜伽：冥想ʩ瑜伽等活动能让
我们放松心情，舒缓紧绷的情绪ʪ

社交活动：积极参加社交活动，有
助于缓解孤独感和焦虑情绪ʪ

3.适当运动
适当运动有助于气血流通，增强体

质ʪ女性可以选择适合自己的运动方
式，如太极拳ʩ八段锦ʩ游泳等，促进全
身气血循环，对乳腺健康有益ʪ

太极拳与八段锦：通过缓慢的动作
和深呼吸，有助于调节气血ʩ舒缓情绪ʪ

游泳：游泳可以促进血液循环，有
助于降低乳腺患病风险ʪ

此外，适当的按摩也有助于促进乳
房局部血液循环和淋巴回流，缓解乳房
胀痛和预防乳腺疾病的发生ʪ推荐每天
早晚进行乳房按摩，每次10-15分钟，以
自觉舒适为宜ʪ

4.起居有常
保持规律的作息时间，保证充足的

睡眠，避免熬夜ʪ良好的生活习惯有助
于维持身体的阴阳平衡，减少乳腺疾病
的发生ʪ同时，也要注意保持室内空气
流通，避免长时间处于密闭的环境中ʪ

5.中药调理
在医生指导下，根据中医辨证，选

用具有疏肝解郁ʩ活血化瘀ʩ软坚散结
等功效的中药进行调理ʪ如柴胡疏肝散
等中药疏肝理气ʪ

三ǐ预防乳腺疾病的建议

1.自我检查
定期进行乳房自检是及早发现乳

腺问题的关键ʪ建议每个月进行一次
乳房自检，检查时间最好选择在月经
周期的第三到五天进行ʪ自检时注意
观察乳房是否有肿块ʩ皮肤改变ʩ乳头
溢液等症状 ，如有异常应及时就医
检查ʪ

2.定期体检
建议每年进行一次乳腺专项检查，

如乳腺超声ʩ乳腺钼靶X线摄影等，做到
早发现早治疗ʪ

四ǐ结 语

乳腺疾病极为多见，我们需要通过
中医调护（即饮食调护，情志调节，适当
锻炼，起居有常，中药调理）积极预防乳
腺疾病的发生ʪ另外，女性应每月月经
周期后行乳腺自检，定期进行健康体
检，对提早预防乳腺疾病十分重要ʪ所
以大家要尽快行动起来，让健康新福利
与美丽同在吧！

乳腺健康保卫战：

中医调护助你Ā胸ā有成竹
ǃ朱凤云 庐江县中医院风湿免疫科

提到Ž肺炎ž，很多人第一反应是
Ž哎呀，得住院吧ž，甚至联想到ICU里
插着氧气管的场景，顿时一股寒意从胸
口升起ʪ别急，其实肺炎虽然不容小觑，
但只要咱们掌握一些生活中简单又实
用的小妙招，就能像打怪升级一样，一
步步把它挡在门外！

首先来点硬核知识，什么是肺炎？
肺炎简单来说，就是Ž肺ž这个气体交换
的大将军，被细菌ʩ病毒ʩ真菌等坏蛋给
入侵了，肺泡发炎了，气体交换就不顺
畅了ʪ你就会出现咳嗽ʩ发烧ʩ胸痛ʩ呼
吸困难等症状ʪ轻的像得了场重感冒，
重的可能发展成呼吸衰竭，尤其对老
人ʩ孩子和有基础病的人来说，肺炎可
不是闹着玩的ʪ

那问题来了，肺炎这么常见，我们
在社区ʩ在日常生活中，到底能做点啥

来防住它呢？别担心，小妙招这就来咯！

一ǐ呼吸道防线，口罩不能少

肺炎很多时候是通过Ž飞沫传染ž，尤
其是病毒性的，比如流感病毒ʩ新冠病毒，
还有儿童中最常见的呼吸道合胞病毒

（RSV）ʪ这些病原体常常靠咳嗽ʩ打喷嚏就
能传播出去ʪ所以说，戴口罩这事，真不是
Ž懒得戴ž能随便放过的ʪ去人多ʩ密闭的
公共场所时，口罩戴起来，不但挡住病原
体的攻击，还能顺便防霾ʩ一箭双雕！

特别提醒：口罩要勤更换，尤其是
医用外科口罩，一天一换，不要想着Ž这
还能再戴两天ž，那就像穿着湿袜子跑
马拉松一样自欺欺人ʪ

二ǐ洗手这件事，请拿出刷手

机的热情来对待

你知道吗？手上最多的不是财运，
而是细菌ʪ吃饭前ʩ上厕所后ʩ回家后ʩ
揉眼睛前ƀƀ洗手才是你真正的护身
符ʪ很多肺炎病原体通过手传播进入口
鼻，再一路Ž进军肺部žʪ用肥皂和流动
水洗手20秒，比吃再多维C都靠谱ʪ

如果实在没水，随身带瓶酒精免洗
洗手液，方便又有效ŸŸ但别在厨房旁
边喷，咱不想火上浇油哈ʪ

三ǐ提高Ā肺ā气，锻炼不能少

肺是个吃Ž氧ž大户，运动能让肺活
量上升，气血运行通畅，抵抗力自然也跟
着up up up！每天抽出30分钟快走ʩ慢
跑ʩ打太极ʩ跳广场舞ŸŸ选你喜欢的方
式就行ʪ别看这点运动小，长远来说，它
能让你在面对病毒时多一层Ž内功žʪ

而且，运动还能防止老年人卧床久

坐导致肺部通气差，也能帮有基础病的
人保持健康状态，是肺炎防治的Ž被动
技能点žʪ

四ǐ疫苗üü防病界的VIP通行证

有些肺炎是完全可以预防的，比如
肺炎球菌疫苗ʩ流感疫苗ʩ新冠疫苗，这
些都是经过严格验证ʩ安全有效的防护
盾ʪ特别是65岁以上老人ʩ患有糖尿病ʩ
慢性阻塞性肺疾病（COPD）ʩ心脏病的
人，打疫苗就像穿上防弹衣，能把重症
风险降到最低ʪ

很多社区卫生服务中心都有疫苗
接种服务，大家别等Ž生病了再后悔ž，
提早预约，给自己和家人买份安心ʪ

五ǐĀ宅ā出问题，通风很关键

说个冷知识：屋里空气不流通，病

毒细菌的存活时间反而更长ʪ别总关着
窗子Ž防风ž，风不是肺炎的源头，但Ž闷
空气ž倒是让病菌很开心ʪ每天早晚开
窗通风30分钟，让新鲜空气进来，才能
让肺活得自在！

六ǐ饮食作息，也是肺的保护伞

咱们的免疫系统不是靠一顿炖鸡
汤就能起来的，它需要的是Ž日积月累
的好习惯žʪ多吃蔬菜水果ʩ少吃高糖油
炸，别让熬夜成为常态，也别让Ž早饭不
重要ž成为借口ʪ身体底子好了，肺才能
像个战士一样抗住各种病毒的突袭ʪ

特别是现在节奏快，很多人压力大ʩ
睡不好，这时候更要学会Ž心肺联养žʪ心
情好了，呼吸都顺畅，肺自然也更健康ʪ

七ǐ别把咳嗽当Ā感冒的小尾巴ā

如果你咳嗽超过两周，尤其还伴随
发热ʩ胸痛ʩ呼吸急促，请立刻就医！社
区医院是第一道防线，医生们能通过听
诊ʩ拍片ʩ抽血等手段初步判断是否有
肺炎征兆ʪ

很多人觉得Ž哎呀，不严重就不看
了ž，结果一拖，炎症从一片肺蔓延到整
片肺，甚至进了ICU，那就太得不偿失
了ʪ所以，请记住，早发现早治疗，永远
是肺炎防治的关键ʪ

你以为防治肺炎只是医生和你之
间的战斗？不，社区也是个超级战队ʪ公
共健康宣传ʩ疫苗接种ʩ慢病管理ʩ健康
体检ʩ呼吸疾病筛查ƀƀ这些服务，社
区都能帮你安排得明明白白ʪ你可以把
社区医院看成Ž肺炎防治的前哨站ž，有
什么不舒服ʩ疑问ʩ困惑，先去社区问问
医生，既快又靠谱ʪ

远离肺炎，掌握社区防治小妙招
ǃ王枫 安徽省含山县人民医院

当前 ，肥胖问题已成为我国乃
至全球面临的重大公共卫生挑战ʪ5
月 1 0日至 1 1日 ，由中华预防医学会
主办的第二届中国肥胖防控大会在
广东佛山举行 ，与会嘉宾共议我国
肥胖防控策略与实践ʪ

国家疾控局卫生与免疫规划司
环境卫生与学校卫生处（综合处）处
长费佳指出 ，随着我国人口老龄化
进程加快和人均预期寿命延长 ，慢
性病患病人数日益增多 ，超重肥胖
作为慢性病的重要危险因素 ，在人
群中普遍存在 ʪ肥胖也是影响我国
儿童青少年健康的重要公共卫生问
题之一ʪ

Ž儿童青少年肥胖不仅影响其
身心健康 ，若不及时有效控制 ，危害
还可能延续至成年期 ，形成终身健
康隐患ʪž费佳说ʪ

《中国居民营养与慢性病状况

报告（2020年）》数据显示，我国成年
居民超重肥胖率达5 0 . 7% ；6至1 7岁
儿童青少年超重肥胖率达1 9% ，6岁
以下儿童超重肥胖率达10 . 4% ，肥胖
低龄化趋势日益凸显ʪ

中华预防医学会副会长梁晓峰
表示，肥胖不仅是个人健康问题 ，一
方面增加患糖尿病ʩ高血压ʩ心脑血
管疾病等重大慢性病风险 ，另一方
面也可能对国家生产力发展 ʩ医疗
卫生体系造成压力ʪ

面对严峻肥胖形势，我国采取
多项措施加强防控：开展Ž体重管理

年ž活动 ，将健康体重管理行动等 3
个行动纳入健康中国行动 ，倡导家
庭配备Ž一秤一尺一日历ž；加强婴
幼儿和儿童青少年体重管理 ；发布
体重管理核心知识和体重管理技术
指南ʩ标准 ；推广体重管理中医适宜
技 术 ，提 供 中 医 药 保 健 指 导 服
务ƀƀ

健康生活方式是超重肥胖公共
卫生综合防控的重要手段 ʪ在体重
管理上就要Ž斤斤计较ž，方能做好
自身健康的第一责任人ʪ

2017年，我国发布《全民健康生

活 方 式 行 动 方 案（ 2 0 1 7 Ÿ 2 0 2 5
年）》，以合理膳食ʩ适量运动为切入
点 ，倡导和传播健康生活方式理念 ，
推广技术指南和支持性工具 ，深入
推进肥胖与慢性病的综合防控ʪ

Ž通过体重管理的Ż小切口 ż，逐
步破解慢性病防控的Ż大问题 żʪž国
家卫生健康委医疗应急司公共卫生
医疗管理处副处长孙树学介绍 ，目
前我国累计已有 2 8 9 6个县（市ʩ区）
启动了全民健康生活方式行动 ，覆
盖率超98 .0%ʪ

同时，各地结合实际积极探索 ，

全面提升体重管理意识和技能：浙
江省卫生健康委以体重管理为突破
口 ，通过部门联动 ʩ医防协同 ʩ体卫
融合等模式推进慢性病多病共管 ；
四川省发布健康体重管理资源地图
小程序 ；广东省卫生健康委等部门
联合制定当地Ž体重管理年ž活动实
施方案 ，并开展Ž科学控体重ž亮灯
活动 ʩ体重管理门诊建设研讨会等
特色行动ƀƀ

Ž通过医防融合 ，推动健康关口
前移ʪž广东省预防医学会会长吴圣
明介绍 ，下一步学会将发挥学术团

体专业优势，鼓励医护人员和公共
卫生工作者开展科普宣传 ，让科普
服务惠及千家万户ʪ

与会嘉宾一致认为 ，肥胖防控
是一项系统工程 ，需要政府 ʩ社会 ʩ
家庭和个人共同努力 ʪ政府应加强
政策引导和支持 ，加大资金投入 ，完
善防控体系 ；社会各界应积极参与 ，
营造健康的社会环境 ，提供多样化
的健康服务 ；家庭和个人要树立正
确的健康观念 ，养成良好的生活习
惯，积极参与体重管理ʪ

孙树学表示，相关部门将持续
做好有关慢性病防控和健康体重知
识宣传 ，积极营造健康体重支持性
环境ʪ同时，鼓励医疗机构开展体重
专业指导 ，引导医疗卫生机构设立
体重管理门诊 ，为受体重问题困扰
的居民提供良好的专业咨询环境和
平台 ʪ重点发挥国家慢性病综合防
控示范区典型带动效应 ，持续推动
各地高质量开展体重管理工作ʪ

新华社广州5月11日电

体重管理就要Ā斤斤计较ā
üü来自第二届中国肥胖防控大会的观察

新华社记者 李恒 顾天成

（上接01版）
随后，军乐队奏俄罗斯国歌，红场

上鸣响礼炮，盛大的阅兵式开始，受阅
方队迈着整齐的步伐依次从红场走过ʪ

在阅兵式Ž历史ž部分，俄罗斯官兵身着
苏联伟大卫国战争时期的军装，高举当
年的军旗，紧握当时的武器，精神抖擞
接受检阅，把人们带回抗击法西斯的峥

嵘岁月ʪ在阅兵式Ž现代ž部分，俄罗斯
各军兵种方队ʩ现代武器装备方队整齐
列阵接受检阅ʪ空天军飞行编队呼啸着
飞越红场上空，《胜利日》乐曲经久不

息ʪ中国等10多个国家的武装力量方队
也受邀参加了阅兵式ʪ中国人民解放军
三军仪仗队方队军容严整ʩ士气高昂，
迈着坚定有力的步伐走过红场ʪ

庆典结束后，习近平同其他国家领
导人一起从红场来到亚历山大花园，向
无名烈士墓献花，并肃立默哀ʪ随后，各
国领导人集体合影留念ʪ

当天中午，习近平出席普京总统举
行的纪念苏联伟大卫国战争胜利80周
年庆祝宴会ʪ

蔡奇ʩ王毅等参加上述活动ʪ
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