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阳春布德泽，万物生光辉。目前已入春，乍暖还寒，天气多变，劳动者已返回工作岗位开始

奋斗。今日，本报为您送上春季“健康攻略”，让您轻松健康一整年。
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早春时节，乍暖还寒，季节变
换，更要加强健康防护。疾控专家
提醒，注意这些生活起居要点，从细
节处提升免疫力。

起居规律——春天到来，人体
阳气渐趋于表，皮肤舒展，末梢血液
供应增多，汗腺分泌也增多，身体各
器官负荷加大，而中枢神经系统却
产生一种镇静、催眠作用，肢体感觉
困倦。为了适应这种气候转变，在
起居上应早睡早起，经常到室外、林
阴小道、树林中去散步，与大自然融
为一体。

饮食调养——春季人体新陈代
谢也开始旺盛，饮食宜选用辛、甘、
微温之品。春季饮食应避免吃油腻
生冷之物，多吃富含维生素B的食
物，如瘦肉、禽蛋、牛奶、蜂蜜、豆制
品、新鲜蔬菜、水果等。

养足精神——人的精神活动必
须顺应气候的变化。人体受季节影
响最大的时候是过渡季节，尤其是
冬春之交的春天。春天应注意情志
养生，保持乐观开朗的情绪，以使
肝气顺达，起到防病保健的作用。
要力戒动怒，更不要心情抑郁，要
做到心胸宽阔，豁达乐观；身体要
放松，要舒坦自然，充满生机。

坚持运动——入春以后，要适
应阳气升发的特点，加强运动锻炼，
可以到空气清新的大自然中去跑
步、做操、散步、打羽毛球，让机体吐
故纳新，使筋骨得到舒展。春季经
常参加锻炼的人，抗病能力强、思维
敏捷、不易疲劳、办事效率高。可以
尝试一些“跳跃”运动，不仅能激发人体各系统
的活力，还能让身体更有“弹性”。

保暖防病——冬春更替之际，冷暖不定，昼
夜温差较大，应注意防寒保暖。增减衣服要根
据天气变化，一件一件地减，不要马上减薄。受
寒易引发多种疾病，气温较低时，别忘了加件马
甲或戴条围巾保暖。

补充水分——换季的时候皮肤就会变得干
燥，很容易脱皮，甚至出现皴裂的情况，所以一
定要做好防护。建议洗脸的时候水温控制在
20℃—36℃左右，根据自己的皮肤性质选择保
湿效果比较好的保湿产品。另外，建议多喝热
水，不要等到口渴才喝，喝水要少量多次，每天
补充一定量的水分，能够起到一定的保健作用。

开窗通风——在有暖气的房间常常紧闭门
窗，不利于室内空气交换，很容易引起呼吸道
感染。若不是非常寒冷的时候，一定要多开窗
户透透气，保持空气流通。建议根据外面天气
的变化情况，每天开窗通风两到三次，每次
15—30分钟。 □武叶 徐涵
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春季万物复苏，百花盛开，同时也是许多人
出现过敏症状的季节。

“春季最常见的过敏是花粉过敏，也称花粉
症。”中国人民解放军总医院第一医学中心皮肤
科副主任医师周勇介绍，对于过敏体质的人来
说，花粉多是过敏原。花粉过敏的典型症状有
荨麻疹、鼻塞、打喷嚏、流清水鼻涕、眼睛发痒、
咳嗽、喘息等。需要注意的是，杨絮、柳絮过敏
症状与花粉类似。

周勇说，花粉过敏的症状一般比较轻，服用
一些抗过敏的药物就能好。如果过敏导致黏膜
系统损伤，或者身体组织出现肿胀，应该及时就
医。严重的过敏，比如出现哮喘，荨麻疹引起喉头
水肿，则可能导致窒息、危及生命，要及时到医院
救治。

如何预防花粉过敏？周勇表示，脱离过敏
原是最好的方法。过敏体质的人要戴口罩、远离
盛开的花草和飘絮的柳树、杨树。在鼻腔中使用
特殊的隔离剂，也可以阻止花粉与黏膜接触。

“小孩子免疫系统发育不完善，也容易出现
过敏。”周勇说，年幼的孩子表达能力不强，家长
要留意小孩子是否出现过敏症状。家长本身是
过敏体质，比如患有过敏性鼻炎、湿疹、哮喘等，
遗传给小孩子的概率较大，因此要注意孩子是否
有类似症状，最好到医院进行过敏原检测。专家
提醒，儿童出现打喷嚏、流鼻涕、咳嗽等症状，不
要贸然使用感冒药，有可能是过敏引起，需要找
专科医生诊治。 □申少铁 张奎

春花烂漫惹人醉
花粉过敏怎么办

春天来了，如何正确运动？如何
选择合适的运动强度？运动前后注
意什么？国家健康科普专家库专家、
北京积水潭医院急诊科主任医师赵
斌就上述问题进行了权威解答。作
为资深马拉松跑步爱好者的他，结合
自己多年跑步健身的经验，告诉大家
如何科学动起来。

春天适合哪些运动

春天孕育着新的希望，昭示着新
的开始，但如果没有一个健康的身
体，一切都是可望而不可即。保持身
体健康不是写出来的，也不是说出来
的，而是做出来的。

春天适合什么样的运动？赵斌
给出的答案是：春天最适合进行亲近
大自然的户外运动，如走路、骑行、慢
跑、登山等。春天少有极端天气，不
冷不热，适合户外运动。春天万物生
长，空气清新，户外运动的舒适感强。

怎么判断运动强度是否合适

赵斌称，合适的运动强度对于身
体的健康至关重要。运动强度过大，
会给身体带来损伤。运动强度不够，
对健康影响微乎其微。所以，要想有
一个好的身体，就要选择一个合适的
运动强度。

普遍适用的原则是：循序渐进、
量力而行。赵斌称，他跑步坚持了
17年，现在可以跑全程马拉松，但最

初单次跑4公里坚持了10年，然后过
渡到 5公里、10公里。这就好比，一
口吃不出一个胖子，运动亦如此。不
管选择何种运动方式，运动过量都会
导致心率增快，疲劳感不易缓解。因
此，除了循序渐进地增加运动量外，
主要应关注心率和身体的疲劳感，这
既简单易行又比较准确。

需要注意的是，“阳康”后，大家
还是应尽量对运动强度有一些保留，
可选择平时运动强度的50%，最高到
80%。把运动作为促进身体复原的
一种方式，而不要过于看重此时的运
动量和运动成绩。

运动前后有哪些注意事项

赵斌表示，在运动之前，每一个
人都要对自己的身体状况进行简单
评估：

1.观察身体有没有不适症状。
2.有没有运动的欲望，是否心甘

情愿去运动。
3.睡眠是否充足。睡眠不足者

不适合运动。
4.运动时，最好不要空腹。运动

前适当补充一些能量，如香蕉、碳水
化合物等。

5.如果选择户外运动，天气状况
也很重要。极端的天气不适合运动，
如寒冷、大风、雾霾等。遇到气温低
的天气，户外运动时要注意保暖。

6.如果选择跑步，跑之前做一些
拉伸动作，开始跑的速度不要过快，

慢慢调整。
运动结束后，也不要马上停下

来，应该做一些拉伸放松活动。特别
是跑完步后，要看看心率反应，感受
心跳快不快，能否马上恢复到正常的
心率水平。同时，也要看运动后身体
的疲劳感是不是可控。评估运动后
身体的状态，决定下一次选择什么样
的运动方式、运动量和运动时间。

跑步的着装需要注意什么

“虽然说春天到了，但有些地区
室外温度依然很低，最低气温在 0℃
以下。为了更好地运动，让运动持之
以恒，甚至在春寒料峭时也不给“不
运动”留下借口，我们只需在着装上
做些准备就可以顺利地完成在冬春
季运动的交接。”赵斌说。

早晨气温比较低，所以就需要解
决防寒保暖的问题。我们可以先穿
上一套紧身衣，既可以固定肌肉，又
有保暖的效果，再穿上一条偏薄的运
动裤和一件偏厚的运动上衣，围上一
条薄围巾，戴一双厚的登山手套，穿一
双厚的运动袜。如果遇到有风和气温
低的天气，还可以戴一顶毛线帽子。

对于赵斌来说，这身“行头”完全
可以应对-10℃左右的气温。如果
大家还觉得冷，可以选择薄的羽绒背
心、帽衫等保暖的运动服装。所以，
只要不是遇到极端天气，选择一身合
适的保暖运动服装即可，既不影响跑
步，还可以御寒。 □健仲

好身体 “动”出来

俗话说，一年之计在于春，但是春
季也是传染病的高发季节。在此提醒
大家在预防新冠病毒感染的同时，也要
注意防范其他春季高发传染病及出游
安全。

一、新冠病毒感染
虽然我国新冠病毒感染疫情目前

整体已进入了低流行水平，但随着出入
境人员的增多及新型变异毒株的出现，
广大民众要秉持“每个人都是自己健康
第一责任人”的理念，持续做好个人健
康监测和防护工作。

健康提示：
1.接种疫苗，符合接种条件的60岁

及以上老年人、具有较严重基础疾病人
群和免疫力低下人群等重症高风险人
群，应尽快完成全程接种和加强免疫，
降低重症发生风险。

2.科学佩戴口罩，注意卫生习惯，
勤洗手，注意咳嗽礼仪，少聚集，定时开
窗通风，做好居室日常卫生。

3.外出时做好防护，尤其是前往境
外旅行时，请提前了解当地疫情情况和
公共卫生状况，有针对性地准备好药品
和个人防护用品，旅行途中注意休息，
做好健康监测。

4.日常要做好家人健康监测，特别
要密切留意老年人、慢性基础疾病患
者、孕妇、儿童等人群，一旦出现发热、
呼吸道感染等症状，及时前往医院就
诊，避免盲目用药，跟风用药。

二、诺如病毒感染性腹泻
每年春季也是诺如病毒等病毒性

感染性腹泻的高发季节，极易通过粪口
途径或间接接触被呕吐物、排泄物污染
的环境及气溶胶传播，除此可经食物和
水传播。

健康提示：
1.保持良好的手卫生是预防诺如病

毒最有效的措施，做到饭前便后勤洗手。
2.注意做好饮食卫生，不吃腐败变

质的食物，喝开水不喝生水，不吃生冷
不洁食物，生熟食品要分开。

3.学校及托幼机构应做好晨检和
因病缺课病因追踪工作，一旦发现学生
出现呕吐、腹泻等症状，要求患病学生
及时回家隔离治疗，并按规范进行消毒
处理；一旦出现聚集性发病和突发疫情
时，应及时向辖区疾控中心报告，在相关
专业人员指导下进行疫情调查和处置。

三、手足口病
手足口病是一种由多种肠道病毒

引起的常见传染病，多发生于 5岁以下
的婴幼儿，引发手足口病的肠道病毒有
20多种，其中以柯萨奇病毒A16型和肠
道病毒71型最为常见。

健康提示：
1.勤洗手。洗手对预防手足口病

非常关键，大人要养成孩子饭前便后、
外出洗手的习惯，大人处理完宝宝的尿
片、粪便后也应洗手。

2. 吃熟食。被粪便污染的水果、
食物上会含有肠道病毒，一定要清洗
干净，不要给孩子吃生冷食物、不要
喝生水、不要吃没有完全做熟的肉食。

3.勤消毒，常通风。宝宝的餐具、
玩具、排泄物、家庭环境等应勤消毒，室
内要经常开窗通风，减少病毒停留。

4.远离患儿少聚集。不要让宝宝
和疑似手足口病、急性胃肠炎的病人亲
密接触，不要拥抱、分享玩具、餐具、洗
浴用品，从而避免感染。同时，手足口
病流行期尽量避免带孩子去人群密集、
空气流通差的场所。

四、水痘
水痘是由水痘带状疱疹病毒引起

的急性传染病，可经呼吸道飞沫传播或
直接接触传播，具有高度传染性，学龄
前或刚入小学的儿童发病率最高。

健康提示：
1.养成良好的个人卫生和生活习

惯，饭前便后及接触脏东西后要洗手，
勤换、勤洗、勤晒衣服和被褥，双手接触
呼吸道分泌物后（如打喷嚏、擤鼻涕后）
应立即洗手，避免脏手接触口、眼、鼻。

2.每天定时开窗通风数次，保持室
内空气清新。

3.流行高峰期应避免去人群密集
场所，如出现相关症状应及时就医，并
减少接触他人，尽量居家休息。

4.按相关接种要求及时和全程接
种水痘疫苗，提高自身免疫力，有效预
防疾病的发生。

5.合理睡眠，科学饮食，加强锻炼，
增强自身免疫力。

五、狂犬病
狂犬病是狂犬病病毒所致的急性

人兽共患传染病，人发病后病死率几乎
100%。春季是犬伤人事件的高发期，天
气回暖，群众出行机会增多，同时衣衫
逐渐单薄，被犬只咬伤后，易造成皮肤
破损。

健康提示：
1.科学管理宠物，饲养宠物的家庭

应办理养犬登记证，及时主动给宠物接
种疫苗，同时圈养好自己的宠物，不要
随意遗弃。

2. 外出时要牵好狗绳，戴好嘴套
等，也不要让自己的狗狗与流浪犬或无
主犬接触，尽量避让行人，不要骚扰或
吓到别人。

3.外出时，应避免接触野生动物和
流浪动物。遇到陌生的狗狗时，要镇
定，不要跑，不要叫，不要盯着看，更不
要踢打、拉扯、玩弄或挑逗狗狗。不要
打扰正在进食、睡觉或看护幼崽的狗，
不要让动物舔舐皮肤伤口，不要接近那
些拴着的狗、栅栏后面的狗和没有主人
的狗。

4.被抓伤或咬伤后，及时前往规范
犬伤处置门诊处理，按要求接种疫苗和
免疫球蛋白。

六、出游安全
阳春三月，草长莺飞，又到了踏青

赏花的好时节，在享受美好风景的时
候，也要做好防护健康出游。

健康提示：
1.出行前应提前了解气象和路况

信息，尽量减少或避免在大雾、大雨天
气驾车出行，依气候变化增减衣服，提
高出行安全意识，严格执行交通规则，
安全行驶，防止意外伤害的发生。

2.注意饮食安全，不吃未彻底煮熟
的食物，不喝不干净的生水。食品加工时
应做到生熟分开。郊游时不要采摘、购
买、加工和食用不熟悉或来历不明的山野
菜、野果及菌类。外出就餐，一定要注意
选择正规、卫生条件好的饭店或餐厅。

3.外出游玩时，了解目的地的传染
病疫情和卫生水平，掌握常见疾病的预
防知识。旅行期间要保持良好的个人
卫生习惯，一旦出现发热等症状时，应
立即就医。

4.有过敏史的人，户外活动时不要
近距离接触花草，最好随身携带抗过敏
药品，戴上帽子、口罩和穿长袖的衣物，
尽量避免与花粉直接接触，出现不适及
时就医。 □王舒

这些健康提示请查收
诺如病毒、手足口病、水痘、出游安全——


