
本报讯（记者 徐小翔 通

讯员 陈雨虹）查出了肺结节，

是否需要忌口？哪些食物需

要少吃？

近年来，体检查出肺结节

的人越来越多，很多人对此不

了解，担心害怕。浙江医院胸

外科主任祝鑫海主任医师介

绍，肺结节性质通常为良性，

有些磨玻璃样小于 6 毫米的

肺结节，定期复查就可以了，

不必过于担忧，但也不能百分

百完全排除是肺癌早期表现

的可能性，仍需要密切关注并

接受医生的建议和治疗。

祝鑫海表示，对于肺结节

患者来说，并没有绝对忌口的

食物，但科学合理饮食非常重

要，可以通过调整饮食来促进

身体康复和治疗。他也表示，

要少吃致癌或潜在致癌食物，

高热量、高盐、重油的食物以

及刺激性食物或饮料。

肺结节患者饮食应注意

以下6点。

增加膳食纤维摄入。膳

食纤维有助于促进肠道蠕动，

降低胆固醇水平，预防便秘等

问题。生菜、韭菜、带皮的苹

果、香蕉和燕麦等食物中富含

膳食纤维，可供肺结节患者选

择。

增加抗氧化剂的摄入。

多摄入富含维生素 C、维生素

E 和类胡萝卜素等抗氧化剂

的食物，如西柚、柑橘、青菜、

胡萝卜等，有助于减轻氧化应

激反应，保护肺部健康。

选择低脂肪食物。过多

的饱和脂肪摄入可能增加肺

结节患者心血管负担，宜选择

低脂肪的食物，如动物瘦肉、

新鲜鱼肉、黄豆、红豆等。

适量补充优质蛋白质。

优质蛋白质对于组织修复和

免疫功能的恢复有一定的帮

助。建议肺结节患者选择鱼

肉、禽肉、豆腐、低脂奶制品等

作为蛋白质来源。

平衡饮食。包括合理搭

配膳食，确保每日营养素摄入

均衡，既要包括健康脂肪、微

量元素和维生素，也需摄入碳

水化合物、蛋白质等。

饮食与治疗相结合。合

理饮食只是辅助治疗手段之

一，不能单纯依靠其来治疗肺

结节，还应结合医生的建议和

其他治疗方法，如停止抽烟、

放宽心态、使用药物、进行手

术等来提高疗效。

祝鑫海提醒，肺结节患者

应遵循科学合理的饮食原则，

适量多吃高膳食纤维食物、优

质蛋白质等，通过合理的饮食

控制和综合治疗，积极应对肺

结节问题。

查出肺结节需要忌口吗查出肺结节需要忌口吗
患者应注意患者应注意66个饮食要点个饮食要点

以下几种人群应慎食

生蒜。

肝病患者：肝脏有病，多

为肝阴受损，如果再多食辛

热发散的生蒜，更伤肝阴。

眼病患者：肝开窍于

目，如出现畏光羞明、迎风

流泪、视物模糊等症状，亦

为肝阴不足、肝血受损，生

大蒜辛热发散，当慎食之。

脾胃虚弱者：生大蒜会

刺激胃肠黏膜，如果在腹泻

时吃大蒜，会使胃肠道黏膜

充血、水肿加重。

肺病患者：肺阴不足之

干咳久咳，或痰热壅肺之咯

吐黄绿浓痰者，食生大蒜会

加重病情，故应慎食。

气血虚弱者：生大蒜辛

热发散，气血虚弱者不宜

食，年久重病者气血更虚，

当慎食。

五类人最好
不要吃生蒜

人的五指尖各有经穴，分

别与内脏有密切的关系。如

果有一个指尖感到特别疼痛

时，表示与此经穴相关的内脏

已有了某种问题。一起来做

简单的小测试吧。

测试一：举起左手或右手

放于胸前，攥紧成拳头坚持 30
秒后，打开手掌。打开后，手

掌白白的颜色是马上消失还

是会短暂残留？

若能马上恢复，变成白色

的手掌，就表示血管健康。

如果要花 10 秒以上才能

恢复，就要当心是不是有动脉

硬化的情形。

测试二：用指尖捏住指甲

根部，施力按压并轻转，从小手

指开始，逐一体验。仔细感受

是否有手指在受压时传来异样

痛感。不同部位的疼痛可能是

身体某个部位在发出警报。

小手指疼痛：心脏或小肠

有毛病。靠无名指一侧的小

指指尖叫少冲穴、另一侧叫少

泽穴。少冲穴与心脏有密切

关系，心脏病发作时，用力按

压小指指尖，可使发作缓和。

少泽穴是小肠经穴，小肠情况

不佳，可用力按压此指尖。

无名指疼痛：可能还有咽

喉疼痛或者是头痛的情况。

而在无名指三焦经上有一个

关冲穴，感冒发烧时揉此部位

即可。

中指疼痛：中指上有一个

中冲穴，位于包围心脏的心包

经上，因炎热以致心脏受不了

时会感到疼痛。

食指疼痛：食指上有与大

肠相关的商阳穴，按压感到疼

痛者，大肠有可能存在问题。

拇指疼痛：拇指上的少商

穴与肺息息相关。如肺有疾

病，压这个部位是会痛得跳起

来。如果你在揉捏时感到疼

痛，那就要注意了。

据中国中医药报

握拳三十秒 健康已了然
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床垫过软或过硬都不

利于脊椎健康。如何判断

软硬合适？

平躺在床垫上，手伸入

腰部与床垫之间的空隙，如

果手能轻松穿过，说明床垫

过硬；如果手感觉被压紧，

说明床垫过软；如果手刚好

贴合，床垫软硬适中。

侧卧时，如果脊椎弯曲

或下沉，说明床垫不合适；

如果脊椎保持直线，说明床

垫软硬适中。

体重重的人适合稍硬

床垫，体重轻的人适合稍软

床垫。习惯仰卧的人适合

中等硬度床垫，侧卧的人适

合稍软床垫，俯卧的人适合

稍硬床垫。 均据养生中国

睡硬板床
对脊椎更好吗


