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新华社北京2月17日
电（记者李恒、董瑞丰）中
国疾控中心研究员彭质斌
17日在国家卫生健康委新
闻发布会上说，根据当前
监测结果显示，我国急性
呼吸道传染病继续呈下降
趋势。

彭质斌介绍，流感病
毒是导致近期急性呼吸道
传染病的主要病原体，目

前我国还处于流感季节性
流行期，但流行强度总体
呈下降趋势。南北方省份
流感活动水平存在差异，
第 6周全国急性呼吸道传
染病哨点监测结果提示，
南方流感活动水平高于北
方。肺炎支原体及其他呼
吸道病毒阳性率均呈持续
下降趋势，新冠病毒阳性
率总体处于较低水平。

新华社北京2月17日
电（记者顾天成）新学期伊
始，校园人群聚集、密切接
触增多，鼻病毒传播风险不
容忽视。中国疾控中心 17
日提示，鼻病毒是引发普通
感冒的重要病原体之一，
应采取针对性防护措施，
更好保障开学季师生健康。

鼻病毒是一种无囊膜
小RNA病毒，因最早从感
冒患者鼻腔分离而得名。
其适宜在 33℃至 35℃的鼻
腔环境中繁殖，目前已发现
169种型别，型别多样导致
人体难以形成持久免疫
力。感染鼻病毒后，大多数
人症状较轻，体温通常正常
或略微升高，常见鼻塞、流
涕、咽痛等轻微症状，一般
一周自愈。但对少数儿
童、免疫力低下者及慢性
呼吸道疾病患者，可能诱
发哮喘或下呼吸道感染。

中国疾控中心病毒病
所有关专家介绍，鼻病毒

主要通过接触传播和空气传
播。鼻病毒在物体表面存活
时间可长达数日，且对酒精
具有一定耐受性。接触门
把手、课桌等污染表面后触
摸口鼻，或吸入患者咳嗽、
打喷嚏的飞沫均可感染。

如何加强校园防控？
专家强调以下措施：鼓励
师生保持个人卫生，勤洗
手并避免手部接触眼鼻
口；教室、宿舍定时通风，
减少密闭环境空气滞留；学
生乘坐公交、出入人员密集
场所可佩戴口罩，既阻隔
飞沫又为鼻腔保温增湿；
定期科学消毒高频接触
物品，如课桌、门把手等。

专家呼吁，儿童、老人
及基础疾病患者出现症状，
需及时休息，若症状加重要
及时就医，学龄儿童避免带
病上学加重传播风险。学
校家长配合关注好学生身
体状况，共同筑牢校园健
康防线，护航新学期。

2月 18日将迎来二十四节气中的
雨水节气。随着雨水节气的到来，天
气渐暖，降水增多，湿气也逐渐加重。
这一时期如何保持身体健康？17日，
国家卫生健康委以“时令节气与健康”
为主题召开新闻发布会，就相关问题
进行解答。

雨水节气健脾祛湿，
中医养生有妙招

湿气加重，容易导致食欲下降等
症状。北京中医医院主任医师汪红兵
指出，这一时期的健康保健重在健脾
祛湿，尤其南方地区更需注意。饮食
上应遵循“多甘少酸”原则，少吃山楂、
乌梅等酸味食物，多吃大枣、山药等具
有甘甜味的食物。同时，要注意少吃
生冷、油腻、高糖等容易加重湿气的食
物。

为帮助公众更好健脾祛湿，汪红
兵推荐了几款药食同源的食材。其
中，薏米可以与赤小豆搭配煮水饮

用，也可做成薏米红豆粥、薏米冬瓜
汤等。山药则可以做成山药排骨
汤、山药小米粥、白扁豆山药粥等。
此外，适当吃些辛温的食物，如韭
菜、香椿、葱等，也有利于增强消化
功能。

“祛湿并非人人适宜。不同人的
体质各有差异，湿邪也分为不同征
型。”汪红兵说，例如，湿热体质的人
需要清热祛湿，寒湿体质的人则需
要温中散寒祛湿。阴虚体质和血虚
体质的人盲目祛湿可能会进一步伤
阴或耗伤气血，因此应慎用祛湿方
法。

春 季 消 化 道 疾 病 高
发，预防与治疗并重

春季是消化道疾病的高发期，尤
其是腹泻、呕吐等症状比较常见。北
京协和医院主任医师李景南表示，预
防这些疾病，应从日常的卫生习惯做
起。餐前便后要认真洗手，食物要彻

底烹熟，生食蔬果要清洗干净。冰箱
储存的食物应加热后再食用，避免进
食过夜食物。同时，家长要培养孩子
养成良好的手卫生习惯，注意避免交
叉感染。

在出现轻度恶心、呕吐、腹泻等症
状时，李景南建议，可先多喝水、清淡
饮食，必要时可服用相关药物控制症
状。但如果症状持续或加重，尤其是
出现发热、腹痛等，应及时去医院就
诊。

针对“饭后百步走，能活九十九”
“饭后喝茶助消化”“洗肠可以排毒”等
说法，李景南表示，饭后适当散步可以
改善消化功能，但饭后剧烈运动会影
响肠道功能，加重肠道负担，导致消化
不良。饭后喝茶虽然可以促进食物的
消化，但长期大量饮用浓茶可能导致
肠胃不适。对于不需要肠道清洁的健
康人来说，过度洗肠一方面会破坏肠
道微生态的正常菌群，另一方面大量
水的机械性刺激会损伤肠道黏膜，不
利于健康。

流感等呼吸道疾病呈
下降趋势，专家提醒仍需
警惕

近期，有媒体报道称有些国家和
地区流感病毒仍处高位流行。对此，
中国疾控中心研究员彭质斌表示，当
前我国急性呼吸道传染病继续呈下降
趋势。其中，流感病毒是导致近期急
性呼吸道传染病的主要病原体，但流
行强度总体呈下降趋势。南北方省份
流感活动水平存在差异，第 6周全国
急性呼吸道传染病哨点监测结果提
示，南方流感活动水平高于北方。

彭质斌表示，流感疫苗在整个流行
季节能提供一定的保护作用，还没有
接种流感疫苗的人群仍然可以接种。

在学校等人员密集场所，彭质斌
建议加强环境清洁和通风换气工作，
促进室内空气流通。此外，要加强健
康监测，提倡学生、教职员工坚持不带
病上课或上岗。

新华社北京2月17日电

专家解读春季养生与疾病预防
雨水时节话健康

开学季防范
鼻病毒校园传播

我国急性呼吸道传染病
继续呈下降趋势

读者问：近两年来，我的睡眠出
了问题，每晚入睡都比较困难，睡到
床上后仍旧很精神，请问这种情况应
如何调理？

北京中医药大学东方医院推拿理
疗科医师刘杨答：入睡困难、睡不好，可
以试试以下3个动作，帮助改善睡眠。

动作一：推擦涌泉穴 脚趾弯
曲，脚心凹陷处为涌泉穴。用小拇指
下方的小鱼际去擦涌泉穴，可促进气
血循环。

动作二：熨目抚发 双手搓热，
放在眼睛上，放松眼部，然后用双手
抚摸头发，缓解疲劳。

动作三：推擦心经 用手轻轻推
手臂内侧，从肘部一直推到手腕，可
以清心火、减少烦躁，两边各推 20~30
下。 据《快乐老人报》

入睡困难
如何调理

当天气寒冷、阴雨连绵时，很多
风湿患者会出现关节痛。民间流传一
种缓解关节病症的粗盐热敷疗法，宣
称具有温经活络、消炎散寒、缓解疼
痛、除水肿、瘦身等作用。近几年，市
场上还出现更便捷的电热敷盐包，商
家宣称对腰椎间盘突出、腰肌劳损、肾
虚肾亏等有立竿见影的舒缓作用。

实际上，粗盐热敷包是将粗盐加
热后，包在布包里，热敷后可起到驱
寒、散风止痛的效果。人体受凉后寒
邪侵入体内，汗阻凝滞、气血不通则
产生疼痛。热敷能祛除寒邪，缓解疼
痛。但粗盐热敷包不是万能的，它只
有热敷、加热作用。寒邪引起的疼痛
都可以用盐包热敷。比如，关节受凉
就敷在关节处，胃受凉就敷在胃部，
痛经可以敷在小腹部，腰疼就敷在腰
部。注意：痛风、感染性关节炎、肚子
疼、关节红肿等患者会越敷越痛，不
适合热敷。 据《生命时报》

粗盐热敷包
不是人人适用


