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低龄儿童过敏增多 改变生活方式防患未然

立秋之后，气温逐渐转凉，但“秋老虎”威力不减，暑热未尽，昼夜温差大。如何科学应对季节交替带来的
健康挑战，尤其是呼吸道疾病的发生？中国疾病预防控制中心研究员王丽萍指出，夏秋交替，人体的呼吸系
统最易受到侵袭，老人、儿童、体弱者、营养不良者以及一些慢性基础性疾病患者，容易感染包括流感在内的
呼吸道传染病。为此，公众首先要树立自己是健康第一责任人的理念，要保持健康的生活方式，养成良好的
卫生习惯，增强体质，提高抵抗力。

专家建议，要根据温度变化，及
时调整衣物；积极接种流感、肺炎疫
苗等，尤其是老年人、慢性基础性疾
病患者、儿童等重点人群，接种疫苗
能有效减少呼吸道传染病感染和重
症发生风险；做好健康监测，出现发
热、流涕、咽痛等呼吸道感染症状，尽
量保证充足休息，根据情况及时就
医。

针对季节交替预防过敏问题，王
丽萍提醒，对于已知的过敏原，如花
粉、尘螨等，应尽量避免接触；日常生
活中要保持居室清洁卫生，尤其是卧

室、客厅等易积聚灰尘和过敏原的地
方；过敏体质人群尽可能谨慎食用海
鲜等容易引发过敏的食物，一旦出现
过敏反应，如皮疹、红疹、皮肤瘙痒等
要及时就医，并告知临床医生过敏史
和目前症状。

立秋是秋季的第一个节气，但并
不是酷热与凉爽的分水岭，还会伴随
一段夏季的余热。节气交替之际，有
哪些养生保健方法可以预防呼吸道
疾病？北京中医药大学东直门医院
主任中医师龚燕冰表示，立秋时段还
在伏天，这个时候说“秋燥”还有点

早，除了要避免凉风侵袭之外，还要
继续防暑祛湿，预防感冒要兼顾祛湿
和祛寒。

龚燕冰推荐公众可以服用代茶
饮——陈皮姜茶，陈皮有健脾祛湿兼
理气的作用，生姜有解表散寒、温胃
止呕、温肺止咳的作用，各取 3-6 克
泡水喝。立秋过后的一段时间，一些
人可能会出现肺燥，有口干、咽干等
症状，可以进食百合、梨、银耳等食
物，有滋阴润燥功效。如果出现感冒
症状，还可以揉按列缺穴，每次揉按
一到两分钟，可以反复揉按，能起到

宣肺解表、温经通络的作用。
另外，对于近日晒背养生的社会

关注，龚燕冰指出，晒背是一种传统
的养生方法，符合中医冬病夏治的理
论。这相当于利用太阳照射和大自
然阳气，来提升身体阳气的一种方
法。冬天手脚特别怕凉的病人，阳虚
或者体质虚弱的人，还有一些寒湿比
较重的人，都适合晒背。正常人也可
以通过晒背养生，但患有高血压等慢
性病、皮肤病的患者，以及容易上火、
有湿热症的人群，要慎重晒背。

据新华社、《光明日报》

今年的 8 月 5 日至 11 日是第九个
“中国过敏防治周”。医学专家表示，近
年来儿童尤其是低龄儿童过敏的情况
逐渐增多，适当改变生活方式有助于减
少过敏发生。

“过敏性疾病已经成为影响全球人
类健康的主要慢性病之一。”中国医师
协会变态反应医师分会会长、北京协和
医院变态（过敏）反应科主任医师尹佳
说，从北京协和医院变态（过敏）反应科
近年来的门诊情况看，患食物过敏、特
应性皮炎的低龄儿童以及患霉菌过敏
性哮喘的儿童较以往明显增多。

尹佳介绍，儿童发生过敏性疾病的
自然进程一般为：出生后几个月开始出
现特应性皮炎和食物过敏，两三岁以后
逐渐出现吸入性过敏原过敏，如过敏性
哮喘和过敏性鼻炎。

“生活方式变化是导致儿童过敏增
多的一个重要原因。”中华医学会变态
反应学分会前任主任委员、北京协和医
院变态（过敏）反应科主任医师王良录
介绍，为婴儿过早或过晚添加辅食，都
可能增加食物过敏发生几率，而抓住添
加辅食的窗口期，在婴儿 4 至 6 个月大
时引入固体食物，能减少食物过敏发

生；另外，频繁为居室消毒、滥用抗生素
等做法，都不利于预防过敏。

尹佳还提示，以表面活性剂为核心
成分的浴液、洗衣液等若残留于皮肤，
可能破坏皮肤屏障功能，从而引发过敏
性疾病，宜尽量使用天然成分为主的日
化品。此外，建议用清水洗澡，避免洗
发水和冲洗发水的水接触到身体皮肤，
这样能预防皮肤过敏患者症状加重；特
应性皮炎患儿宜在洗完澡擦干身体后
三分钟内涂抹润肤露，以锁住皮肤水
分。

据新华社

水龙头冲洗生肉
更干净吗？

生肉在运输和售卖过程中，表面可能沾
染各种细菌和污染物。水龙头冲洗生肉时，
水花四溅，会让细菌随着飞沫扩散到厨房各
处，增加交叉污染的风险。

正确的处理方式是，将生肉放在专门的
容器中浸泡清洗，避免水花四溅。处理完生
肉后，及时清洁双手和厨房用具，保障食品安
全和厨房卫生。

据中新网

（接A05版）
陇南地区的白马藏族主要生活在崇山

密林中，环境与生活习俗与其他地区的藏
族有着明显差异，因此多以白马人称呼，他
们的服饰别具一格，2017 年白马人服饰
被列入省级非遗项目名录。

白马人的服饰也有节日和日常服装男
女款的区别。男子服饰简洁朴素，包括帽
子、长衫、短衫、裤子、番鞋、腰带等。日常
长衫为右衽、窄袖、长至膝盖，多用青色或
灰白色的粗麻布制作，用羊毛线编织单色
腰带，便于劳作。节日长衫多为对开襟，袖
口略宽，用深蓝色的羊毛褐布制作，在衣领
和袖口处装饰精致图案。帽子是白马人服
饰文化的重要标志，男子多戴沙嘎帽，用白
羊毛毡制成带花边的浅底圆盘，波折状帽
檐，帽顶一侧插2－3根雄鸡尾羽做装饰。
男子在夏天多穿着凉 快单薄的草鞋、麻鞋
等，小腿裹缠子，便于在树林中行走；冬天
的番鞋用生牛皮或猪皮做底，麻布、毛毡或
棉布做鞋筒和鞋帮，小腿裹羊毛织的毛缠。

白马女子服饰丰富，包括帽子、头饰、
百褶衣、短衫、坎肩、腰带、围裙、绣花鞋
等。节日穿百褶衣或百褶裙，用羊毛褐子
或麻布制作，现在也用棉布或丝绸制作。
上衣、下裙相连接，上衣对开襟，袖口宽而
短，下裙较短，以红、深蓝、褐色为主，在衣
领、袖子和背部有刺绣图案，腰间系横线条
装饰的彩色围裙，与其他藏族围裙类似。
日常服装多为麻或棉布制作的蓝色长衫，
夏季着短衫、坎肩，右衽，衣领、袖口和裙边
用黑色或彩色条纹装饰；腰系黑色围裙，蓝
色饰边。节日服装中的腰带为近2米长的
彩色丝带，与华丽的百褶裙相配；日常的腰
带多为红或黑色，3 米多长。头上戴鱼骨
牌头饰，用红毛线串缀5、7、9 个带小孔的

圆形鱼骨牌，毛线后段和12串各色串珠相
互搭配制成。青年女性将前段的鱼骨牌与
发辫绑扎在一起，在头顶缠绕，后段毛线和
串珠从耳边自然下垂；年长女性将鱼骨牌
和头帕一起缠绕在头顶，或戴平绒瓜皮帽
配鱼骨牌头饰。女性鞋子为番鞋和绣花
鞋，千层底的绣花鞋有尖头圆口、圆头平底
的样式，小腿上裹缠子。最后以荷包、首
饰、钱袋、烟袋、胸牌、耳环、手镯等作为配
饰。

从整体民众的服装来看，蒙古族、裕固
族、藏族穿着多为长袍、戴帽、腰带、长靴，
在局部进行装饰，满足生活劳动的需要。
如长袍可以为腿部保暖，高开叉减少了下
摆的束缚，有利于行走、骑马等日常出行，
窄袖便于耕作劳动。白马人因生活地区较
为温暖湿润，山高树密，因此服装以防晒防
湿为主，用绑腿和番鞋适应密林环境。各
类帽子具有保暖或防晒功能，宽腰带满足
了腰腹部保暖、发式和饰品固定等需要，兼
具有功能性和审美性。各类华丽贵重的珠
宝首饰，满足了人们的精神需求。古老民
族的服饰种类、款式、用料、色彩等，与周边
诸多民族、包括中原汉族有着千丝万缕的
联系，他们相互影响、相互吸收，融合而形
成甘肃特有的民族服饰文化，它似流动的
图画，彰显着与众不同的文化神韵。

甘肃省丰富多样的服饰文化除了体现
地理历史文化特点外，也成为各界艺术家
取之不竭的创作资源，艺术家绘制丰富的
民族风土人情，其中特色服饰成为画面重
要的表现元素，无论是蒙古族的厚重华服，
裕固族的红顶帽子，还是藏族的皮袍珠宝，
白马人的轻快百褶，都被反复表现，从而将
甘肃多彩的服饰文化以艺术作品的方式走
出甘肃，走向全国。 据《甘肃日报》

有这4种症状 要警惕骨质疏松症
骨质疏松症是一种全身性骨骼疾

病，也是中老年人的常见病、多发病，
严重危害中老年人健康。数据显示，
我国每年因骨质疏松症而并发骨折的
患者，占所有骨折患者的比例超过
9%，并有逐年增高的趋势。骨质疏松
性骨折危害严重。据统计，老年人在
初次髋部骨折后，3个月内死亡风险增
加 5—8 倍，1 年内死于各种并发症的
比例高达 20%，且约一半的存活者生
活无法自理。

公众对骨质疏松症的认知仍然存
在诸多误区及空白。中华医学会杂志
社副社长刘冰说，骨质疏松症被称为

“寂静的杀手”。因为骨质疏松症早期
没有明显症状，容易被忽视，患者往往
在骨折之后才来医院就诊。

尽管如此，是否患有骨质疏松症
仍可从蛛丝马迹中初步判断。专家提
醒，以下4种症状提示可能患有骨质疏
松症：腰背部及下肢关节疼痛，且活动
后疼痛加剧，休息后好转；身高“缩水”
（较年轻时下降超过 4 厘米）、脊柱变
形、可伴驼背；呼吸功能受限，因脊柱
后凸、胸廓畸形而出现胸闷、气短以及
呼吸困难等；骨折。

复旦大学附属华东医院骨质疏松
科主任程群介绍，增加太阳照射时间、
合理补充钙及维生素D，可有效预防骨
质疏松症，降低发病率。人体内约
10%的维生素 D 通过食物摄入，其余
90%需通过晒太阳获取。如果生活中

无法保障充足的日照时长，可以考虑
额外补充适量维生素D片剂或胶囊。

专家特别提醒，更年期后女性更
易患骨质疏松症。正常水平的雌激素
有助于维持正常的骨量和骨质量，而
更年期女性雌激素水平进行性下降，
导致骨量流失逐渐严重，骨质量受
损。据统计，50 岁以上女性大约每 3
人中就有 1 人因骨质疏松症而骨折。
因此，建议40岁以上的女性定期前往
正规医疗机构进行骨密度检测，及时
了解自己的骨骼状态，必要时进行早
期诊治，以预防脆性骨折发生。

据《科技日报》


