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身心
健康

11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插
队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。

22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不不
逆向行驶逆向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停不乱停
乱放乱放、、不占用盲道不占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、

不乱扔烟头不乱扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。
44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、

不铺张浪费不铺张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、

不出店经营不出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意不随意
张贴广告张贴广告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、
不污损破坏不污损破坏。。

77、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、
不乱挂乱晒不乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通不占用公共楼道和消防通
道道、、不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音不噪音
扰民扰民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、
不践踏花草不践踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传不传
谣谣、、不造谣不造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画不乱涂乱画
乱刻乱刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。
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一叶知霜降，一雨感深秋。俗话说“补
冬不如补霜降”。此时，人们会通过饮食进
补等方式增强体质、提高抗病能力，以应对
即将到来的寒冬。

那么，霜降节气人们该如何健康养
生？福州市中医院中医内科副主任医师黄
倩为大家支招。

霜降养生做好“三防”

霜降是秋冬气候转折点，也是阳气由
“收”到“藏”的过渡。黄倩介绍，霜降养生
有“三防”：防秋燥、防秋冻、防秋郁。

霜降虽是秋季最后一个节气，但此时
秋燥并未完全消退，养生仍需润肺养阴。
建议早餐常食温粥，可健脾胃、补中气。加
入药食两用食材熬成甘蔗粥、玉竹粥、沙参
粥、生地粥、黄精粥等，能起到滋阴润燥、益
胃生津的作用。也可多食应季蔬果，如梨、
苹果、柑橘、石榴、葡萄、大枣、白萝卜、白菜
等，以补充水分。

霜降时节，不仅有秋燥，还添了寒凉。
此时饮食要避免寒凉食物，尤其是凉拌

菜。脾胃阳虚人群更要注意。黄倩特别提
醒，虽说“春捂秋冻”，但要因人而异。此时
穿衣不宜露膝，要注意护足。抵抗力差的
老年人，要关注天气，按时增减衣服，以免
湿邪、寒邪入侵，引发慢性支气管炎、支气
管哮喘、慢性胃炎、风湿性关节炎等疾病。
起居上要早睡早起，晚睡会耗伤阴血、阳
气，易上火。

晚秋易让人意志消沉、抑郁，因此要注
意防秋郁。可适当进行登山、赏花、歌舞等
活动，以愉悦心情。

补冬不如补霜降

古语有“一年补透透，不如补霜降”“补
冬不如补霜降”之说，霜降是全年进补的关
键时机。此时调理身体能为冬季健康打下
坚实基础，效果优于其他季节进补。

如何补？黄倩介绍，以健脾养胃、滋
阴润燥为主。中医认为，山药、芡实、栗子
等是这个时节健脾进补的佳品。同时，可
适当多食高蛋白食物，如牛奶、鸡蛋、兔
肉、牛羊肉和豆类等。霜降时节正值柿子

成熟，适当吃些柿子能增强免疫力、补筋
骨。

药膳推荐：红菇煲山药，有补气健脾、
滋阴益肾、养颜美容功效。烹制流程：准备
鲜山药100g、红菇10g、猪五花肉末30g，
姜、蒜、米酒、食盐适量。将山药去皮切片，
红菇洗净浸泡；在热油锅中煸炒姜、蒜，加
入肉末、山药片、米酒，炒后加红菇连同浸
泡液煮熟，调味即可。

预防患呼吸道疾病

秋冬季是呼吸道传染性疾病高发季
节。

黄倩提醒市民，除内养外，还需外
防。要及时接种流感等疫苗，尽量避免
去人群密集场所，科学佩戴口罩，养成勤
洗手等良好卫生习惯，减少病毒传播风
险。同时要注意防寒保暖，加强体育锻
炼，增强体质。打喷嚏或咳嗽时，用纸巾
遮掩口鼻，来不及可用肘部衣袖遮掩，不
要随地吐痰。此外，生活中要做好居室
通风。

霜降进补正当时 防燥防郁忌寒凉
10月27日，国家卫生健康委

召开新闻发布会，介绍霜降时节
的养生保健、脑卒中防治等健康
知识。国家卫生健康委新闻发言
人胡强强提示，霜降时节，气温骤
降、昼夜温差显著增大，易引起关
节不适，心率和血压波动以及呼
吸道疾病，要做好防寒保暖、适时
增添衣物，心脑血管疾病患者应
该加强血压监测。

中国中医科学院西苑医院孙
林娟主任医师介绍，任何有效的
进补都依赖于坚实的脾胃来吸收
运化，过于滋腻的进补会损害脾
胃，加剧血压波动，诱发缺血性脑
血管病。

对于“喝醋能软化血管”的说
法，孙林娟指出这是一个误区。
她解释道，食醋进入到消化系统
后，不能直接软化和溶解动脉粥
样硬化斑块。长期大量喝醋会刺
激消化系统，引发和加重胃炎、胃
溃疡，影响矿物质代谢。

孙林娟提示，泡脚可以刺激
足部经络，促进局部血液循环。
但泡脚泡到大汗，对于中老年人
群确实存在着不小的风险。正确
的做法是泡到身暖微潮的状态，
水温控制在37～40摄氏度，泡脚
时间一般为15～20分钟，以感觉
到舒适为宜。

有些老年慢性病患者会凭感
觉吃药。对此，北京医院（国家老
年医学中心）于雪主任医师强调，
慢性病患者服药更重要的是要控
制危险因素，避免发生脑卒中、心
肌梗死、心衰加重等严重并发症。建议老年慢性
病患者服药时遵循“遵医嘱、不间断、常复诊”的原
则，不要擅自停药、凭感觉服药。

有人会在突发脑卒中时通过扎手指、扎耳朵
放血进行急救，或者在等待急救过程中服用安宫
牛黄丸、阿司匹林等药物。首都医科大学附属北
京天坛医院缪中荣主任医师强调，如因扎手指放
血造成活动性出血，可能会影响后续治疗，发病后
要尽早到医院接受规范治疗。在没有辨别清楚是
脑出血还是脑梗死时，不要在家里自行服药。

霜
降
养
生
，当
心
这
些
误
区
﹃
伤
血
管
﹄

一场秋雨一场寒。近日，我国许多地
区气温持续偏低。随着气温骤降，有的人
患上了感冒。除自身免疫力降低外，盲目
秋冻也是患上感冒的一个重要原因。

俗话说：“春捂秋冻，不生杂病。”秋冻
是指进入秋季不要过度添衣，通过适度寒
冷刺激激发机体阳气，增强人体对寒冷的
耐受性。

秋冻不等于“挨冻”，要选择正确的时
机。秋冻的时间宜为初秋或仲秋，此时暑

热未消，天气微凉，是进行秋冻的最佳时
期。深秋气温明显转冷，特别是寒露和霜
降节气过后，温度持续降低，若再坚持秋
冻，可能适得其反，引发相关呼吸道疾
病。一般建议秋冻的温度标准为15℃。
当秋季气温降至15℃以下，且持续两周
以上时，应停止秋冻，适度增加衣物，做好
保暖。

秋冻时应以“微寒不冻”为度，即身体
能感受到轻微凉意，但无寒战、手脚冰凉等

不适。若出现皮肤发紫、打哆嗦、打喷嚏等
症状，说明寒冷已经超出身体承受范围，应
及时添衣。此外，秋冻时还要做好颈部、腹
部、脚踝等部位的保暖，防止因长时间冷风
侵袭，引发关节酸痛、感冒等疾病。

需要注意的是，秋冻并非适合所有
人。体质较弱或患有呼吸系统疾病、心脑
血管疾病、胃肠道疾病、骨关节疾病的人
群，不建议秋冻，以防引发感冒或加重原发
疾病。

科学秋冻是提升寒冷环境下适应能力
的有效手段。建议人们在保证健康的情况
下增强耐寒能力，以保持强健的体魄和良
好的精神状态。

切忌盲目“秋冻”

2025年 10月29日是第20个世界卒中日。
卒中，俗称“中风”，是一种急性脑血管疾病，具有
高发病率、高死亡率、高致残率和高复发率等特
点。专家提醒，卒中并非“老年人专属”，这一疾病
的预防应覆盖全年龄段。

“在很多人看来脑卒中是老年病，但是近两年
我们常常看到年轻人发病的案例。”首都医科大学
附属北京天坛医院神经病学中心主任医师缪中荣
说，年轻人发生卒中的影响因素有多方面，如因忽
视定期体检致未能及时发现高血压、糖尿病等基
础病，或发现后不控制，进而导致血管硬化。此
外，熬夜、少动、酗酒等不良生活习惯可能引发动
脉粥样硬化，自身免疫病、血液疾病、房颤等心脏
问题也可能导致年轻人卒中发病。

专家提醒，预防卒中需要从儿童青少年时期
开始。“研究表明，儿童期肥胖者成年后患高血压
的风险明显高于普通人群。”广西壮族自治区江滨
医院心血管内科副主任医师黄万众说，家长应重
视孩子体重问题对健康的长期影响，通过饮食、运
动调整控制，避免儿童期肥胖，打好血管健康的基
础。

中老年人群是预防卒中的重点人群。黄万众
说，中老年人身体机能逐渐衰退，基础疾病开始显
现，预防重点要转向“精细管理”和“防意外”。体
检除常规项目外，还应增加颈动脉超声等专项检
查，及时排查血管狭窄、斑块等问题。对于已确诊
高血压、高血糖、高血脂的人群，须遵医嘱长期规
范服药，切忌自行停药或减药。

“大部分的卒中是可防可治的，尽早发现卒中
的危险因素，早期做到控制，就有可能预防卒中的
发生。”缪中荣介绍，早期识别卒中可应用“120口
诀”——“1”即看面部是否对称、有无口眼歪斜，

“2”指的是查一侧肢体看是否无力麻木，“0”意为
是否存在语言表达困难或听不懂他人说话。若出
现上述情况，应立即拨打120送医救治。

预防卒中，应从什么时候开始？

不少家长都有过这样的困惑：明明一
直小心翼翼，孩子还是会突然咳嗽、流鼻
涕、发热。其实，感冒的“元凶”不一定是

“外人”，家里可能就有“隐形传播者”。
家人感冒后如果表现为“无症状携带”

或“轻症未察觉”，可能会导致孩子感冒。
此外，家庭内部的日常互动也可能导致病
毒传播。

密闭空间的飞沫传播

如果家人在客厅咳嗽、打喷嚏时没
有用纸巾遮挡或用手捂嘴后未及时洗
手，飞沫中的病毒会悬浮在空气中，或落
在沙发、茶几、玩具等表面。孩子玩耍时
触摸这些物品后揉眼睛、挖鼻孔，就可能
感染病毒。

物品表面的“间接接触”

病毒在光滑的物体表面，如门把手、遥
控器、玩具，可以存活数小时至数天。如果
家人外出回家后未洗手就接触这些物品，
或孩子频繁啃咬玩具，病毒就可能通过手
口/鼻途径进入孩子体内。

空调/通风不良的环境

长时间开空调且不通风，导致室内空
气流动性差，使得病毒更容易在有限空间
内聚集。如果孩子宅家时反复感冒，家长
可以从以下几方面调整。

1.关注“隐形传播源”。如果家人有轻
微鼻塞、喉咙不适，建议佩戴口罩，减少与

孩子密切接触，并及时就医排查是否为病
毒感染。当共同居住者出现呼吸道症状
时，尽量与孩子分房间休息。

2.养成良好卫生习惯。外出回家后
及时用肥皂/流动水洗手（至少20秒）、
换外套，避免直接接触孩子。对于孩子
高频接触的物品，如玩具，尤其是会入
口的牙胶、塑料玩具等，建议定期清洗、
消毒。

3.改善室内环境。每天开窗通风2~3
次，每次30分钟。避免长时间紧闭门窗且
空调直吹，保持室内湿度在50%~60%。

4.增强孩子的抵抗力。保证孩子拥有
充足睡眠、均衡饮食，避免让孩子太热或受
凉，根据室温适当增减衣物。

孩子的免疫系统需要在“接触病原
体—产生抗体”的过程中逐渐成熟，偶尔
感冒是正常的生理现象。如果孩子出现高
热不退（＞3天）、呼吸急促（＞40次/分
钟）、精神萎靡、拒食等症状，需及时就医排
查是否合并细菌感染或其他疾病。

孩子反复感冒，传播源或在家里


