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手足口病是由多种肠
道病毒引起的儿童常见传
染病，常见于学龄前儿童，
以口痛和手、足、口腔等部
位出现小疱疹或小溃疡为
特征，可伴有发热。进入 4
月，预测我市手足口病报告
发病数将逐渐升高。

专家建议，要及时接种
疫苗；3 岁以下儿童是手足
口病的高危人群，流行季节
尽量避免去人员聚集及公
用物品区域；学校及托幼机
构应做好教室环境和玩具
等用品的消毒工作；注意家
庭内环境卫生，对儿童常用
物品做好清洁消毒。

记者 刘涛

本报讯（记者 刘
涛）4月 4日是清明节，这
一时节，吐故纳新、气温
升高，万物生机勃勃，正
是郊外踏青游与行清墓
祭的好时段。太原市中
医医院主治中医师李钢
表示，清明节气养生保健
应以“顺应时令，升发阳
气，调达肝胆，强健脾胃”
为要点。

“清明节养生重在养
肝。”李钢说，如果肝功能
正常，人的气机就会通
畅，气血就会和谐，各个
脏腑的功能可以维持正
常运转。

少吃发物。中医认
为，体内肝气在清明之际
达到最旺。如果肝气过
旺，会对脾胃产生不良影
响，妨碍食物的正常消化
吸收，还可造成情绪失
调、气血运行不畅，从而
引发各种疾病。李钢提
醒，在饮食方面，宜减甘
增辛，少吃发物。所谓

“发物”，从中医角度上是
指动风生痰、发毒助火助
邪之品，如海鱼、海虾、海
蟹、咸菜、竹笋、毛笋、羊
肉、公鸡等，这些发物应
少吃或忌吃。可多吃山

药、西红柿、土豆等食物。
忌讳久坐。清明节

气是“春瘟”流行时节，但
不可闭门不出，更不能坐
卧过久。中医认为，“久
视伤血，久卧伤气，久立
伤骨，久行伤筋，久坐伤
肉”。应保持乐观的心
态，常到户外或河边散
步，呼吸新鲜空气，保持
适度运动。

作息提前。为了能
使阳气更好地升发，此时
应有意识地调整作息，
早点起床。 7 时至 9 时
是辰时，中医认为此时
属胃经最旺，如不早起
会导致阳气欲发而不能
发，化为内火上扰心肺
及脑，可引起人心躁、喉
干、头昏、目浊等不适。
李钢提醒，要尽量把作
息时间向前调，早起后
积极展开户外活动和体
育锻炼，不仅能舒筋活
络、畅通气血，还能畅达
心胸、怡情养性、增强抗
病能力。建议穿着宽松
衣服，多到空气清新之
处，如公园、广场、树林、
山坡等地慢走、打拳、做
操，尽量多活动，使阳气
增长。

新华社北京 4 月 6 日电
（记者 董瑞丰）减盐的难点
是什么？一份最新的消费者
调查结果显示，“难以舍弃口味”
是重要因素。食品营养专家提
示，控盐主动权在每个人的手
中，“口重”更应注意少吃盐。

4月 7日是世界卫生日，国
家卫生健康委将中国宣传主
题定为“人人享健康 共同促
健康”。减少食盐（钠）摄入，
是预防高血压及心血管疾病、
促进健康的简单有效方法。
《中国居民营养与慢性病状况
报告（2020 年）》显示，我国人
均每日烹调用盐 9.3 克，远高
于成年人每天摄入食盐不超过
5克的推荐量。

来自科信食品与健康信息
交流中心的数据显示，接近
70%的受访者认为减盐具有较
高健康意义，超过 60%的受访
者认为自己需要减盐。但盐是
百味之首，超过 50%的受访者
表示减盐最大的阻碍是难以舍
弃口味。

科信食品与健康信息交流
中心主任钟凯表示，不少消费
者认为盐少了菜不好吃，但实
际上味蕾对于咸味并没那么敏
感，消费者测试表明，减少 5%
至 10%的盐不会对咸淡产生明
显影响。

中国工程院院士陈君石认

为，控盐主动权在每个人的手
中，撒盐和鸡精的时候可以少
抖一下，倒酱油时可以少滴几
滴。有这样的主动控制意识，
限盐勺、减盐调料才能发挥应
有作用。同时，老年人味觉感
知退化，对咸味不敏感，更需要
注意减盐。

面对“重”口难调，专家还
表示，如果希望减盐不减咸，现
阶段有一个便捷办法是使用低
钠盐——同样咸度下，低钠盐
比传统食盐减少 20%至 35%的
钠。但肾病患者等少数不适宜
高钾摄入人群，需咨询专业医
师的意见。

市疾控中心提示

春暖花开，市民外出踏青、赏花活动增多，但我市天
气仍不稳定，市民患呼吸道传染病的风险增加。4 月 6
日，市疾控中心发布健康提示，4月，百日咳、新冠、流感、
水痘、诺如病毒、手足口病等疾病高发，市民要提前了解，
养成健康生活习惯，科学预防疾病。

今年以来，我市百
日咳报告发病数高于
既往同期水平。百日
咳主要通过呼吸道飞
沫传播，患者往往不发
高烧，会伴随痉挛性咳
嗽和鸡鸣样回声。尤
其是婴儿感染后，症状
多不典型，易出现气
促、呼吸暂停、呕吐等。

专家建议，儿童应
在 3 月龄、4 月龄、5 月
龄和 18 月龄各接种 1
剂次含百日咳成分疫

苗，未接种的儿童应尽
快补种；无论成人还是
儿童青少年，咳嗽持续
2周以上、伴有痉挛，尤
其是咳得整夜睡不着
觉、眼睛充血，或身边
有类似病例后自己突
发咳嗽，应主动就医，
如确诊后要及早隔离
治疗；小孩、年老体弱
者、孕妇等易感人群
在百日咳流行季，尽
量不要到人员密集的
地方。

当前，我市新冠病毒感染、
流行性腮腺炎、水痘报告发病
数呈上升趋势，流感呈季节性
流行水平。

专家建议，老年人、严重慢
性基础性疾病患者、孕妇等尽量
减少前往人员密集和密闭场所；
及时接种相关疫苗；配合疫苗接
种程序，完成麻腮风疫苗接种；
幼儿 12月龄后，家长要带孩子接
种水痘疫苗；学校和托幼机构要
做好日常消毒和通风工作；加强
自我健康监测，若出现不适症
状，应及时就医。

诺如病毒传染性强，主
要通过食物、水进行传播，
也可通过接触患者排泄物
或呕吐物以及产生的气溶
胶等方式传播，在成人患者
中以腹泻为多，儿童患者中
以呕吐为多，还可能出现发
烧、头痛、肌痛、乏力及食欲
减退等症状，严重者出现脱
水症状。

专家建议，保持良好个
人卫生习惯；选购新鲜食
材；饮用经过净化或煮沸处
理的安全水，不喝生水；定
期对餐具清洗消毒；加工食
物时，生熟食要分开存放，
分开加工；使用含氯消毒剂
及时处理患者呕吐物及排
泄物。
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