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□新华社记者 李恒 董瑞丰

5 月 21 日小满节气。小满时
节天气渐热，湿度增大，如何科学
应对季节变化带来的健康问题？
针 对 呼 吸 道 感 染 有 哪 些 防 控 建
议？20 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，就相关问题进行解答。

预防呼吸道传染病，应
重视疫苗接种

“ 近 期 部 分 国 家 和 地 区 新 冠
疫情呈小幅上升趋势，但疾病的
临床严重性没有发生显著变化。”
中 国 疾 控 中 心 研 究 员 安 志 杰 建
议，预防呼吸道传染病，在日常生
活中要保持良好个人卫生习惯，
勤洗手，多通风。咳嗽或打喷嚏
时 ，用 纸 巾 、毛 巾 或 手 肘 遮 住 口
鼻。注意手卫生，避免用不洁净
的手触摸眼、鼻、口。同时要均衡
饮食、适量运动和充足休息，养成
健康生活方式，增强身体免疫力。

在 疫 苗 接 种 方 面 ，安 志 杰 表
示，低龄儿童、老人及慢性病患者
等免疫力较弱人群，建议接种预
防呼吸道传染病的相关疫苗。他
特别提示，百日咳是由百日咳鲍
特菌感染引起的急性呼吸道传染

病，主要通过呼吸道飞沫传播，各
年龄均可发病，没有接种疫苗的
婴幼儿发病风险最高。适龄儿童
要及时、全程接种百白破疫苗。

针 对 结 核 病 防 治 ，安 志 杰 介
绍，结核病是由结核分枝杆菌引
起的慢性感染性疾病，可分为肺
结核和肺外结核，其中肺结核占
90%以上，主要通过空气传播，人
群普遍易感。要尽早发现结核病
患者，患者确诊后要严格遵医嘱
服药，定期复查；针对新发现的肺
结核患者的密切接触人群，开展
结核病排查；适龄儿童应尽早接
种卡介苗，同时通过均衡饮食、加
强营养、适量运动、充足睡眠等健
康生活方式提高自身免疫力。

节气养生，可护阳气、调睡眠

小满时节，民间素有“不吃生
冷”的说法。对此，中国中医科学
院望京医院主任医师袁盈说，此
时人体阳气属于升散状态，进食
较多寒凉食物易损伤脾阳，导致
脾胃运化功能失调，出现腹痛、腹
泻 、食 欲 不 振 等 症 状 ，特 别 是 老
人 、儿 童 和 体 质 虚 弱 者 更 应 注
意。针对平时容易上火的人群，
可以适当食用养阴润燥食材，像
冬瓜、西瓜、荸荠、藕、绿豆、菊花、

银耳汤等，兼具清热利湿或清热
生津作用。

专 家 特 别 提 示 ，对 于 脾 胃 虚
寒的人群，要注意保护脾胃阳气，
多进食薏苡仁、莲子、山药、白扁
豆、茯苓等健脾益气祛湿的食物；
进食海鲜等寒凉食物时，可以加
一些姜末、蒜末、胡椒粉等以节制
寒性，保护脾胃阳气。平时也可
以喝苏叶、陈皮水，起到健脾温中
化痰的作用。

睡眠问题也是小满时节的常
见困扰。“中医认为，平息亢奋的
阳气和滋补耗损的阴津是改善睡
眠质量的重要因素。”袁盈建议，
保持规律作息，每天尽量保持在同
一时间就寝与起床，不要熬夜；睡
眠环境尽量安静、遮光等；尽量放
松身心，避免睡前过饱或者过饥。

科学减重，做到吃动平衡

吃 动 平 衡 是 健 康 体 重 的 核
心。北京协和医院主任医师于康
强调，将体质指数 BMI、体脂率和
腰围保持在合理水平，是维护健
康、降低慢病风险的基础。

于 康 建 议 公 众 每 日 规 律 进
食，定时定量；养成每餐吃七分饱
的习惯，避免暴饮暴食和情绪化
进食；保证粗粮、全谷物比例；细

嚼 慢 咽 ，
避 免 进 食 过
快；吃动平衡，
如 某 一 餐 进 食 偏
多，可增加运动或下
一餐减少进食量，来维
持能量平衡。此外，对于
夏季水果、冷饮等含糖 食
物摄入增多的情况，他建议
每天的新鲜水果摄入量保持
在 200 到 350 克之间，不喝或少
喝含糖饮料。

对于“不吃晚饭减肥”“偶尔
放纵进餐”等说法，于康表示，长
期空腹易引发报复性进食，甚至
出现低血糖反应；“放纵餐”可能
导致本来顺畅的减重过程中断，
甚至前功尽弃。

在 儿 童 青 少 年 体 重 管 理 方
面，北京儿童医院主任医师吴迪
认为，如果刻意少吃，蛋白质等各
种营养素摄入不足，会影响孩子
生长发育。建议摄入如鱼虾等适
量优质蛋白质，大量新鲜蔬菜，适
量瓜果、坚果、奶制品等。 3 到 5
岁学龄前儿童可以进行大量的户
外体育活动，6 到 17 岁儿童青少
年每天至少有 60 分钟中等强度或
高强度体育活动，幼儿园、学校和
家庭要进行引导和安排。

（新华社北京5月 20日电）

小满时节如何养生防病？
国家卫生健康委回应关切

随着气温的一步步攀升，阳
光愈发炽热，外出防晒刻不容
缓。长时间的紫外线照射会导
致皮肤出现提早衰老、色斑等现
象，甚至引发严重的皮肤病。所
以，一到夏天防晒霜是许多爱美
女士的必备之品。但使用防晒
霜也有许多讲究，需避开以下常
见的三个误区。

误区一：防晒喷雾剂更方便

其实，使用防晒喷雾剂往往
用量不足，需反复喷涂至液体滴落
并抹匀，否则防护力会大打折扣。

误区二：阴天不用涂防晒霜

阴天虽然见不到太阳，但紫外
线依然可以穿透云层，对人体皮
肤造成伤害，所以阴天外出仍需
做好防晒保护。

误区三：防晒霜涂得越厚越好

有些人认为，防晒霜涂得越
厚防晒效果越好。其实，这种观
念并不完全正确，虽然防晒霜的
涂抹量确实需要达到一定的标准
才能确保防晒效果，但并非涂得

越厚就越好。
一般来说，防晒霜的涂抹量

应该以每平方厘米 2 毫克为宜，
这相当于一元硬币大小的防晒
霜量，可用于涂抹整个面部。如
果涂抹过厚，不仅可能导致肌肤
油腻不适，还可能影响肌肤的正
常呼吸和代谢。更重要的是，涂
抹过厚的防晒霜并不一定能够
提高防晒效果，因为防晒霜的防
晒效果主要取决于其防晒成分
和配方，而非涂抹的厚度。

需要注意的是，防晒霜并不
是万能的，它虽然可以有效地防
止紫外线对肌肤的伤害，但并不
能完全阻挡紫外线的穿透。因
此，在阳光强烈的时候，还需要
采取其他防晒措施，比如戴太
阳帽和太阳镜、打遮阳伞、穿长
袖衣服等。

（据《家庭医生报》）

夏天用防晒霜要避开三个误区


