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时值霜降，养生防病正当时
——专家支招为你筑牢秋冬季健康防线

霜降已至，秋冬交替，气温骤降，易引起关节不适、心率和血压波动以及呼吸道传染病。如何科
学养生防病？27日，国家卫生健康委以“时令节气与健康”为主题举行新闻发布会，邀请专家进行
解答。

换季孩子易感冒？
做好这几点防“中招”

研究显示每晚睡7至9小时者
减重最成功

深秋昼夜温差加大，普通感冒、流感高发。有家长反映最近孩子班里
经常有同学感冒咳嗽，孩子抵抗力稍弱，很容易就被传染，看着孩子生病难
受，耽误学习，做家长的也跟着着急。近期，孩子应该如何防感冒、防流
感？记者请广东省妇幼保健院儿科呼吸专科谭艳芳副主任医师答疑解惑。

科学进补重脾胃
辨清误区避风险

正值霜降，民间常有“霜降补得好，
冬天病不找”的说法。对此，中国中医
科学院西苑医院主任医师孙林娟表示，
霜降进补是为了身体能够安然度过寒
冬打下坚实的基础，有效进补依赖强健
的脾胃来吸收运化。

“要养护好脾胃，让它能顺利将食
物精华转化为营养全身的气血。过于
滋腻的进补会损害脾胃，加剧血压波
动，引发缺血性脑血管病的风险。”孙林
娟说。

针对“喝醋能软化血管”这一说法，
专家表示，长期大量喝醋，会刺激消化
系统，引发和加重胃炎、胃溃疡，影响钙
等矿物质的吸收代谢，对骨质疏松患者
尤其不利。

“对于有心脑血管病的老年人，推
荐温和的食物，如鸡肉、鸭肉、深海鱼肉

等，并搭配黑木耳、香菇等菌菇类食
材。”孙林娟说，这些食材富含膳食纤维
和多种活性物质，不仅能补益气血，还
具有活血、化痰、降脂的药理作用。

重视慢性病管理
识别预警莫迟疑

秋冬交替、气温下降时，人体血管
收缩，心脑血管病患者可能会增加心绞
痛、心肌梗死、心衰加重和脑卒中的风
险。北京医院（国家老年医学中心）主
任医师于雪建议，老年患者要注意规律
用药和动态调整。

“‘凭感觉服药’是一个误区。慢
性病服药的目的不光是短期内缓解症
状，更重要的是控制危险因素。”于雪
说，老年慢性病患者服药时应遵循“遵
医嘱、不间断、常复诊”的原则，如有不
适或其他不良反应，应由医生评估进
行药物调整。

此外，专家建议老年患者在气温比

较暖和的时间段进行轻量的体育活
动。首都医科大学附属北京积水潭医
院主任医师李庭表示，对于喜欢走路锻
炼的人，应从基础步数开始，循序渐进
调整。

10 月 29 日将迎来第 20 个世界卒
中日，今年的主题是“尽早识别，立刻就
医！”。专家表示，脑卒中的救治必须争
分夺秒，“120口诀”是帮助快速识别的
有效方法：“1”是看面部是否对称；“2”
是看肢体有无麻木和无力；“0”是听语
言表达是否清晰。

首都医科大学附属北京天坛医院
主任医师缪中荣说，发生脑卒中时，要
牢记三个核心步骤：立即拨打 120；让
患者平卧，头偏向一侧；不要喂食喂药。

警惕呼吸道传染病
及时接种疫苗

秋冬季是流感等呼吸道传染病的
高发期。专家表示，疫苗是预防呼吸道

传染病经济、有效的措施之一，建议结
合个人健康状况和接种禁忌，及时接种
相关疫苗。

安徽省疾病预防控制中心主任医
师吴家兵表示，儿童和青少年是呼吸道
感染的高发人群，除完成国家免疫规划
疫苗接种外，建议6月龄以上儿童和青
少年每年接种流感疫苗，并按免疫程序
完成肺炎球菌疫苗、b型流感嗜血杆菌
疫苗、水痘疫苗等接种。

“对于老年人群，由于免疫力下降，
且大部分伴有基础性疾病，是感染呼吸
道传染病后造成重症和死亡的高危群
体。建议每年接种流感疫苗，同时推荐
接种肺炎球菌疫苗。”吴家兵说。

专家提醒，患有呼吸道传染病的孩
子，退热仅代表体温恢复正常，并不等
同于疾病完全康复。建议广大家长在
孩子体温恢复正常、其他症状消失后，
再考虑返校上课。

据新华社

孩子居家和在校
如何做好防护？

一是养成良好的个人卫生习惯。做
到勤洗手，特别是饭前便后、接触公共物
品后，用流动水和洗手液按“七步洗手法”
进行清洗；咳嗽或打喷嚏时用纸巾或手肘
遮挡，在人流量大的地方建议佩戴口罩，
鼻梁条按紧，不要触摸外侧，避免飞沫和
接触传播。

二是要保持健康的生活方式。孩子
要保证充足睡眠、均衡营养，也要做到适
度锻炼。

三是流感季前接种流感疫苗。接种
流感疫苗后 2-4 周身体会产生保护性抗
体，可有效预防流感及其严重并发症。谭
艳芳指出，儿童是流感相关重症的高风险
人群，尤其是2岁以下的婴幼儿。此外，患
有哮喘、心脏病、糖尿病、免疫抑制疾病或
正在接受化疗的儿童，一旦感染流感，出
现重症的风险极高，接种疫苗至关重要。

此外，也要特别注意环境的卫生。建
议室内每天至少开窗通风2次，每次不少
于30分钟。还要定期清洁消毒物品，重点
对门把手、课桌椅、玩具等高频接触物体
表面进行清洁和定期消毒。

孩子退烧不宜立刻返校
居家也要防交叉感染

对于流感而言，应强调“症状消失后
48小时再返校”这一原则，避免因过早返
校造成班级内聚集性感染。

若孩子生病导致全家交叉感染，条件

允许时，建议让生病的孩子有独立的卧室
和卫生间，无法实现时，应保证分餐、餐具
单独消毒、毛巾分开使用，主要负责照顾
的家长在密切接触，如喂药、喂饭时佩戴
外科口罩，并在接触后立即洗手。

“很多家长都想着要给孩子‘补一补’
来强健身体，其实孩子不宜大补，应该强
调均衡营养。”谭艳芳给出以下建议：保证
优质蛋白的摄入，如瘦肉、禽肉、鱼、蛋、奶
等，能为孩子的免疫系统提供稳定支持，
同时也要摄入豆类如豆腐和豆浆、坚果泥
等植物蛋白；摄入多种类、不同颜色的蔬
菜水果；合理补充易缺微量元素、膳食纤
维和益生菌等。

如果孩子出现感冒症状
家长该如何处理？

谭艳芳建议，家长需要扮演一个“观
察者”，而不要急于用药。她建议，出现以
下情况请及时到医院就诊：

如果出现呼吸急促、鼻翼扇动、出现
“三凹征”或嘴唇、脸色发紫/灰白；

如果出现犬吠样咳嗽（警惕喉炎）、喘
息声，或咳嗽后出现面色青紫；

如果出现精神行为异常：嗜睡、烦躁
不安、难以安抚，甚至出现惊厥（抽搐）；

如果出现脱水：哭时眼泪少或无泪，
口唇干燥，眼窝凹陷，婴儿前囟门凹陷，尿
量显著减少（如超过6-8小时无尿）；

如果出现高热不退：3 月龄以下婴儿
体温≥38℃；任何年龄孩子体温持续超过
40℃，使用退烧药后效果不佳。

据《广州日报》

芬兰一项针对成年减重人群的新
研究显示，睡眠质量与体重管理密切
相关，夜间睡眠时长、昼夜节律及日间
清醒度会显著影响人们的减重效果，
每晚睡 7 至 9 小时者在减重方面表现
最佳。

芬兰赫尔辛基大学等机构的研究
人员近期在学术期刊《肥胖医学》上发
表论文介绍，他们研究了芬兰“体重管
理之家”健康减重指导项目的1800多
名成年参与者，这些人在为期一年的
数字化生活方式干预中，记录了体重
变化以及睡眠时长、昼夜节律、日间清

醒度、睡眠呼吸暂停发生情况等数据。
分析发现，睡眠是体重管理的关

键环节。每晚睡眠不足7小时与较差
的减重效果相关，而每晚睡眠7至9小
时者减重最为成功。此外，早睡早起
的人平均减重效果优于晚睡晚起的
人，存在睡眠呼吸暂停状况的人减重
幅度较小，白天精力充沛、清醒度高的
人减重效果更明显。

另外，该研究还显示，数字化生
活方式干预能为体重管理提供有效
支持。

据新华社

新研究有望推动心血管疾病
个性化预防

一个国际研究团队通过分析欧洲
大规模人群数据，发现特定基因变异
与心血管事件高风险人群密切相关。
该研究成果有望推动心血管疾病的早
期筛查和个性化预防。

动脉粥样硬化是一种因脂质等沉
积导致血管壁增厚、变硬，从而影响血
流的慢性心血管疾病。这是一种隐匿
性疾病，常在心肌梗死、中风等心血管
事件发生时才被发现。

瑞典卡罗琳医学院日前发布的
新闻公报说，若能在无症状阶段识别
出动脉粥样硬化高风险人群，就可能
通过早期干预阻止心血管事件发
生。为此，该机构研究人员参与的国
际团队分析了来自英国生物样本库、
瑞典心肺生物影像研究等欧洲研究
项目的大量数据，发现可将人群划分
为四个不同的动脉粥样硬化风险等

级，其发生心血管事件的风险从低到
高不等。

研究人员还识别出驱动不同风险
群体发生心血管事件的基因，其中
IL6R基因的一个变异尤为特殊，它与
动脉粥样硬化炎症调节相关，虽对普
通人群影响有限，却会显著增加心血
管事件高风险人群的心肌梗死概率。

研究人员表示，识别此类基因具
有重要意义，有助于设计针对不同患
者的个性化干预方案，通过在无症状
阶段提早干预，阻断甚至逆转动脉粥
样硬化进程，预防心血管事件发生。

本项研究成果已发表在国际学术
期刊《心血管研究》上。研究人员说，
他们接下来将评估阻断 IL6R 基因相
关通路的药物能否逆转特定人群中动
脉粥样硬化的快速进展。

据新华社


