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近期天气逐渐转凉，正是适合
呼吸道病毒生存的时节，此时，正
确掌握呼吸道防护要点，有助于预
防呼吸道传染疾病。

规范佩戴口罩

口罩是我们人为在口鼻外增

加了一道防御措施，针对预防呼吸
道病毒感染，提倡使用医用卫生口
罩、KN95、N95 型号口罩，它们都
具备阻挡空气中细菌病毒等病原
微生物的作用。在密闭、人群较多
的公共场所（公交、地铁、电梯、医
院、商场、影院等），配戴口罩可有
效减少致病微生物的吸入。一次
性口罩配戴以不超过 6 个小时为
宜。此外配戴口罩时，口罩中间的
铁片贴条应紧贴鼻梁部皮肤，以保
证口罩贴紧口鼻部皮肤，不漏气。

养成正确手卫生习惯

很多人对于手卫生、七步洗手
法这些概念还是生疏的。手卫生，
其实包含如何正确洗手、洗手应该
要洗多少时间、哪些情况下需要洗
手等诸多细节问题，我们应该要心

中有数，把它变成常识，把手卫生
变成日常生活习惯。

在有流动水冲洗的条件下，按
照七步洗手法可有效清洁消毒手
部。若无流动水冲洗条件，可用含
酒精的擦纸擦洗手部或手用杀菌
消毒液涂抹喷洒手部。另外，从室
外回到室内、接触过公共触碰的物
体表面后、从医院归来、餐前便后
都是讲究手卫生的重要时间节点。

合理休息，补充营养

合理的休息及全面的膳食营
养，是构建人体健全正常免疫功
能的物质基础。适度的劳逸结
合，有助于人体气血运行流畅。
中医认为，秋季是人体阳消阴长
的过渡时期，提倡起居宜早睡晚
起，以达到固护人体阳气的目
的，阳气充足，则正气存内，邪
不可干。在膳食营养方面，要重
点补充含有优质蛋白质的食物，
比如蛋禽类、鱼类、牛羊肉、羊
奶牛奶等。

控烟戒烟

对于吸烟人群，应减少吸
烟，最好能戒烟，以减轻气道粘
膜的炎症反应，修复长期吸烟导
致气道粘膜上受损的纤毛系统。
我们可以把气道粘膜上的纤毛粘
液 毯 系 统 比 喻 成 气 道 防 护 的

“微观长城”。当漏网病原微生物
通过口罩、鼻防线后，进入下一
层气管、支气管路径时，有粘液
纤毛毯摆动的存在，可以把这些
微生物或微颗粒以咳嗽咯痰的形
式排出机体。所以，对控烟戒烟
的重视，不仅仅是有助于防护气
道感染性疾病，对于气道慢性疾
病如哮喘、慢性阻塞性肺疾病，
也是一项很重要的干预措施。

免疫接种

秋季是呼吸道疾病高发季，结
合近期中国疾病预防控制中心发
布的新版《流感疫苗接种指南》，对
于 60 岁以上老年人、学龄儿童青
少年、体质偏弱的易感人群、医务
人员，建议接种流感疫苗，提高机
体细胞免疫功能，有效预防流感发
生。 来源：文汇报
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广州的唐女士有耳石症的问
题多年了，有时简单抬头、低头的
动作也会诱发眩晕，有时会有恶
心、呕吐、心慌等问题，最近复发的
次数偏多。不知道是否有改善的
治疗方法？

广州中医药大学第一附属医
院康复护理中心教授陈兴华解释
道，耳石症，也叫良性阵发性位置
性眩晕，是由于内耳椭圆囊中的耳
石脱落，在重力作用下而流落移位
至某一半规管里，随着头部活动而

刺激神经末梢，导致剧烈眩晕。临
床上普通的吃药、打针对耳石症是
无效的。但正如其名称所谓良性，
就是预后好、可治愈的，只要施加
适当的复位手法，常常可让患者的
眩晕症状立刻消失。

但是，中医临床上发现，耳石
症的患者多数是由于身体虚弱，加
之一些原因诱发，如熬夜、劳累、酗
酒、失眠等。虽然经过手法复位后
可大部分缓解，但由于其体质及环
境影响，常常会导致耳石反复脱落

或者遗留头晕昏沉感等不适。
因此，此时患者如果可以配

合一些中医的特色疗法，常常可
以收到“标本兼治”的效果。比
如雷火灸疗法，就具有药力峻、
火力猛、渗透力强的特点，有温
补阳气、祛湿散寒、消肿止痛等
功效，对体质虚弱的患者能起到
很好的疗效补充和体质调理作
用，可以在一定程度减少耳石症
的复发。

来源：老人报

耳石症眩晕反复发作该咋办？

进入秋季，气候干燥，许多人的
皮肤会出现变干、脱屑、发痒等症
状。专家建议，应注意提高皮肤含
水量，避免过热洗浴，加强防晒，科
学饮食等，也可以利用中医调理。

皮肤是人体最大的器官，位于
人体的表面，是人体与外界环境接
触的第一道防线。随着秋冬季节的
来临，温度转凉，干燥的气候容易使
人体皮肤的屏障功能、吸收功能和
感觉功能等均受到一定程度的影
响，从而出现粗糙、干燥、脱屑、皲裂
等一系列的皮肤问题。

中国中医科学院广安门医院主
任医师于彬近日在北京举办的“秋
冬护肤分享会”上介绍称，秋冬季人
体皮肤血管收缩，代谢低下，皮肤含
水量减少，皮肤含脂量降低，这时需
要提高皮肤营养，含水量，避免频
繁、过热洗浴，加强防晒，通过面膜、
饮食等方面保养皮肤。

“秋冬季节，我们要更加爱护自
己的皮肤。”于彬表示，首先从营养
上讲，保护皮肤的方法有内调和外
敷，在面膜使用方面，人体皮肤需要
一定成分的保湿因子，我们要学会
正确的皮肤补水方式；其次，不能过
度减肥，长时间的营养不均衡也会
导致面部萎黄，我们应学会健康的
健身方式增强体魄；最后，不建议频
繁进行过热的洗浴，过热洗浴容易
引起皮肤屏障受损，日常生活中，我
们可以利用中医调理，保湿产品辅
助的方式综合管理我们的皮肤。

有专家指出，秋冬应多饮水，饮
食上多食富含膳食纤维的食物。中
青年洗澡时间一般控制在 15—20
分钟左右，老人和婴幼儿可更短些，
且水温应控制在 37℃左右。冬季
洗澡不要强求“洗干净”，搓澡不要
太大力，不要过度清洁。洗澡后应
及时涂抹润肤产品，一般应全身涂
抹，以四肢为重点。来源：中新网

专家支招

秋冬季这样护肤
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服用滋补膏方期间应注意忌
口。如服用止咳化痰、清热凉血类
膏剂时，应忌食油腻生冷之品，以免
助湿、生痰、生热；服用清肝、利湿、
和胃类膏剂时，应忌姜、葱、酒、蒜和
辣椒等辛温燥热食品；服用祛风湿、
温经通络类膏剂时，应避免生冷瓜
果、蟹、鸭蛋等寒性食品。感冒发热
时，要停服膏滋药。

许多中医师会提醒，服用膏方
后不要吃萝卜和饮用浓茶叶水。中
医古训确实有此说法，主要是怕吃
了消食通气的萝卜会抵消膏方的补
益作用；而服用茶叶水后会利尿，将
补益物质从小便中排出。

来源：生活晚报

服用膏方须忌口


