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时令节气与健康▲ ▲

■ 本报记者/牛煜辉

天气渐冷天气渐冷，，注意防病注意防病

“寒露是二十四节气中最早出现
‘寒’字的节气，标志着深秋已至，天气逐
渐由凉爽向寒冷过渡。此时昼夜温差变
得更大，呼吸道传染病的防治和心脑血
管健康成为关注重点。”在日前国家卫生
健康委召开的“时令节气与健康”系列主
题第八场新闻发布会上，国家卫生健康
委新闻发言人、宣传司副司长米锋表示，
此时阳气初收，应适时添加衣物，注意保
暖，饮食应“养阴润燥、润肺益胃”，要保
持良好的个人卫生习惯，保持室内空气
流通，适当运动，及时接种疫苗，预防疾
病的发生。

中国疾病预防控制中心研究员常昭瑞表
示，秋冬季是呼吸道传染病的高发季节，患者
和部分无症状感染者是呼吸道传染病的传染
源，引起呼吸道传染病的病原包括病毒、细
菌、衣原体和支原体等。

常昭瑞表示，幼童和老年人是呼吸道传
染病防控的重点人群。在保持良好的个人卫
生和健康生活方式的基础上，还要加强几个方
面的措施。一是针对疫苗可预防的呼吸道传
染病，要按照免疫程序及时接种疫苗。二是在
呼吸道传染病高发的季节，建议老年人和幼童
尽量避免前往环境密闭、人员密集的场所，如
果确需前往，要科学佩戴口罩，降低感染的风
险。三是加强对老年人和幼童的日常监测，如
果出现发热、咳嗽等症状，要视情况及时就医，
遵医嘱科学安全用药，在就医过程中，患者包
括陪同人员都应该做好防护，避免交叉感染。

“此外，如果家庭成员中出现了呼吸道传染病
患者，患者要尽量避免近距离接触家庭的其他
成员，尤其是避免接触老年人和儿童，也要尽
量避免接触其他人。”常昭瑞表示。

“每年的 10 月到第二年的 3 月是流感等
呼吸道传染病的高发季节，而预防传染病最
有效、最经济的方式是接种疫苗。通过接种
流感疫苗可以有效减少感染、发病和重症发
生的风险。”常昭瑞指出，通常接种流感疫苗
2 到 4 周以后，抗体可达到保护性水平。我国
各地每年流感高峰来临的时间和持续的时间
都不同，建议受种者最好在流感流行季来临
前完成免疫接种。如果在流感流行季来临前

预防呼吸道传染
接种疫苗最经济

未能完成接种，在整个流行季也可以接种。
流感疫苗能同时预防甲流和乙流吗？对

此，常昭瑞表示，流感主要是由甲型流感病毒
的不同亚型和乙型流感病毒的不同谱系在全
球交替流行引起。流感疫苗的具体组成成分
每年都会根据全球流感监测数据以及 WHO 的
推荐进行调整，以确保对当年预计流行的流感
病毒毒株有良好的防护效果。因此，接种当年
的流感疫苗可以预防甲型和乙型流感。

常昭瑞提示，6月龄以上的人群没有禁忌的
都应该接种流感疫苗，尤其是老年人、婴幼儿、慢
性基础性疾病的患者。即将进入流感流行季节，
老年人、婴幼儿、慢性基础性疾病患者这些重点
防控人群要尽早接种流感疫苗。“不管是否接种
流感疫苗，如果出现流感的症状，建议加强个人
的防护，尽量不要去人群密集的公共场所，必要
时居家休息，不带病上班上学。”常昭瑞强调。

高血压被称为“无声的杀手”，在早期没有
明显症状，随着血压的长期升高，患者靶器官
损伤等风险会增加。中国医学科学院阜外医
院主任医师张宇辉表示，随着寒露气节的到
来，天气转冷、昼夜温差较大，确实会给高血压
和心血管疾病患者带来一些健康风险，因为寒
冷 会 刺 激 交 感 神 经 ，导 致 血 压 升 高 、心 率 增
快。在秋冬季节，剧烈运动或者血压控制不达
标时，心脑血管疾病的患者会增加疾病风险。

张宇辉表示，对于高血压，要坚持规范的
药物治疗，根据高血压的分级、分型和分期，在
医生的指导下，正规地进行高血压适合药物种
类和适合剂量的治疗。“在治疗的过程当中，一
方面要坚持治疗，不能自行减停药物。因为血
压治疗本身不仅是要把血压控制在达标范围
之内，更多的是要减少靶器官的损伤和减少整
个心血管的风险。”张宇辉强调。

张宇辉指出，长期高血压治疗会有一定的
副作用，但副作用非常微小，也可控，医生会根
据患者整体情况，选择适合的降压药物种类和
剂量。除了继发性的高血压是可以治愈的，绝
大多数的高血压患者需要终身服药，健康管理
过程当中一定要定期监测血压，同时也要定期
规律就诊，医生进行综合评估之后，及时地调整
适合的剂量和种类。

张宇辉表示，对于高血压，除了强调药物
治疗，也特别要强调健康生活方式，健康的生
活方式有助于血压的控制。在饮食方面，建议
低盐，每天的食盐量要小于 5 克，钠小于 2 克。
减少高胆固醇、高脂饮食，戒烟限酒。适当增
加优质蛋白以及膳食纤维，以及新鲜的水果蔬
菜和豆类的摄入。另外，特别建议高血压和心
血管疾病患者规律运动，进行有氧运动为主、
抗阻运动为辅的混合训练。在秋冬季节，高血

自古民间就有“秋燥”的说法，从中医角度如
何理解“秋燥”？中国科学院院士、中国中医科学
院广安门医院主任医师仝小林表示，“秋燥”是因
为到了秋天之后，气温下降，空气变得非常干燥，

《黄帝内经》里讲“燥胜则干”，到秋天的时候人们
经常出现皮肤发干，眼睛发涩，口干、咽干等各种
症状。这时候就需要养阴和润燥。

如何养阴？仝小林介绍，首先是多喝水，
及时补充水分。其次，清代的瘟病学家吴鞠
通有一个可以用于缓解“秋燥”的“五汁饮”方
子，梨、莲藕、荸荠、鲜芦根和鲜麦冬放在一块
榨汁，榨汁之后直接喝，也可以兑一点蜂蜜、
黄糖等调味。另外还可以水煮放凉之后喝，
能够起到养阴、润肺、润燥的功效。如果食材
不全，使用其中一两种也可以，其他可以用椰
汁、鲜牛奶、鲜石斛、鲜百合、鲜银耳替代。

寒露节气有“寒露脚不露”的说法，俗语
也常说“寒从脚生”。对此，仝小林表示，“寒
露脚不露”就是寒凉已经显露了，足部要注意
保暖的意思。“寒露脚不露”要提醒以下三类
人群重点关注：一是体质偏寒，平时怕冷且容
易感冒的易感综合征人群；二是经常痛经的
女性，痛经时候有肚子凉、腰凉的症状，要额
外注意足部保暖；三是老年人群体，老年人本
身阳气就不足，特别容易感寒，而感寒最容易
从脚开始，所以一定要保护好脚。

仝小林介绍，中医有很多方法御寒，比如
“胃寒”的人群，吃点凉东西胃就不舒服，平常
可以多食用一些“炮姜”。还有全身都比较怕
冷的人群，可以在家用艾灸灸关元、气海、足
三里等穴位，或用暖水袋外敷，比如晚上睡觉
之前用暖水袋焐焐肚子、腰、腿。另外还可以
用麻黄、桂枝、透骨草、生姜这类温经散寒的
中药，煎煮之后泡脚或者泡澡。

很多中老年人被糖尿病困扰，秋冬季节
到来，他们在这个季节应该如何做好养生保
健？仝小林表示，糖尿病发展到一定阶段就
容易出现“三多一少”的症状，多饮、多食、多
尿加上消瘦，中医叫“阴虚为本、燥热为标”，
赶上“秋燥”症状容易加重。所以首先要控制
好血糖，血糖高的时候人体就会“燥”。老百
姓称糖尿病为“甜病”，是指血液里的糖分多，
尿里糖分也多。针对这个“甜病”，中医提倡

“苦酸治甜”，就是多吃一些苦味、酸味的东
西，苦的食物像苦瓜、野菜，喝的苦丁茶、苦咖
啡，中药里面的黄连、苦参、黄芩等都有降糖
作用。另外建议多吃酸的东西，酸性的食物
有收敛的作用，可以敛气、敛阴、敛汗。

警惕“无声的杀手”
做好血压管理

压和心血管疾病患者在户外运动时，要注意
防寒，过度的寒冷，加上高强度的剧烈活动，
会增加心血管系统的负担。

养阴润燥
秋季养生有门道


