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霜降已至，秋冬交替，气温骤
降，易引起关节不适、心率和血压波
动以及呼吸道传染病。如何科学养
生防病？27 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，邀请专家进行解答。

科学进补重脾胃
辨清误区避风险

正值霜降，民间常有“霜降补得
好，冬天病不找”的说法。对此，中
国中医科学院西苑医院主任医师孙
林娟表示，霜降进补是为了身体能
够安然度过寒冬打下坚实的基础，
有效进补依赖强健的脾胃来吸收运
化。

“要养护好脾胃，让它能顺利将
食物精华转化为营养全身的气血。
过于滋腻的进补会损害脾胃，加剧
血压波动，引发缺血性脑血管病的
风险。”孙林娟说。

针对“喝醋能软化血管”这一说
法，专家表示，长期大量喝醋，会刺
激消化系统，引发和加重胃炎、胃溃
疡，影响钙等矿物质的吸收代谢，对
骨质疏松患者尤其不利。

“对于有心脑血管病的老年人，
推荐温和的食物，如鸡肉、鸭肉、深
海鱼肉等，并搭配黑木耳、香菇等菌
菇类食材。”孙林娟说，这些食材富
含膳食纤维和多种活性物质，不仅
能补益气血，还具有活血、化痰、降

脂的药理作用。

重视慢性病管理
识别预警莫迟疑

秋冬交替、气温下降时，人体血
管收缩，心脑血管病患者可能会增
加心绞痛、心肌梗死、心衰加重和脑
卒中的风险。北京医院（国家老年
医学中心）主任医师于雪建议，老年
患者要注意规律用药和动态调整。

“‘凭感觉服药’是一个误区。
慢性病服药的目的不光是短期内缓
解症状，更重要的是控制危险因
素。”于雪说，老年慢性病患者服药
时应遵循“遵医嘱、不间断、常复诊”
的原则，如有不适或其他不良反应，
应由医生评估进行药物调整。

此外，专家建议老年患者在气
温比较暖和的时间段进行轻量的体
育活动。首都医科大学附属北京积
水潭医院主任医师李庭表示，对于
喜欢走路锻炼的人，应从基础步数
开始，循序渐进调整。

10 月 29 日将迎来第 20 个世界
卒中日，今年的主题是“尽早识别，
立刻就医！”。专家表示，脑卒中的
救治必须争分夺秒，“120口诀”是帮
助快速识别的有效方法：“1”是看面
部是否对称；“2”是看肢体有无麻木
和无力；“0”是听语言表达是否清
晰。

首都医科大学附属北京天坛医

院主任医师缪中荣说，发生脑卒中
时，要牢记三个核心步骤：立即拨打
120；让患者平卧，头偏向一侧；不要
喂食喂药。

警惕呼吸道传染病
及时接种疫苗

秋冬季是流感等呼吸道传染病
的高发期。专家表示，疫苗是预防
呼吸道传染病经济、有效的措施之
一，建议结合个人健康状况和接种
禁忌，及时接种相关疫苗。

安徽省疾病预防控制中心主任
医师吴家兵表示，儿童和青少年是
呼吸道感染的高发人群，除完成国
家免疫规划疫苗接种外，建议 6月龄
以上儿童和青少年每年接种流感疫
苗，并按免疫程序完成肺炎球菌疫
苗、b 型流感嗜血杆菌疫苗、水痘疫
苗等接种。

“对于老年人群，由于免疫力下
降，且大部分伴有基础性疾病，是感
染呼吸道传染病后造成重症和死亡
的高危群体。建议每年接种流感疫
苗，同时推荐接种肺炎球菌疫苗。”
吴家兵说。

专家提醒，患有呼吸道传染病
的孩子，退热仅代表体温恢复正常，
并不等同于疾病完全康复。建议广
大家长在孩子体温恢复正常、其他
症状消失后，再考虑返校上课。

新华社北京10月27日电

新华社北京10月 27日电（记者
赵文君）中国消费者协会“全国消协
智慧 315”小程序近日上线“消协帮您
找，扫码辨商品”新功能，为消费者网
购商品提供便捷的信息核验渠道。

这是记者 27 日从中国消费者协
会获悉的。这一功能由中国消费者
协会与中国物品编码中心联合推出，
依托编码中心国家商品数据库的权
威信息，引入消费者参与网售产品监
督，推动网售环境协同共治。

近期，10 家电商平台将对安全
帽、电动自行车、燃气灶具、电磁灶、
储水式电热水器等 10 类商品在销售
中亮明商品条码，消费者在网上浏览
商品时，可通过小程序扫描平台亮明
的商品条码，实时调取编码中心官方
登记信息，与平台宣传内容进行比
对，辅助识别夸大宣传、信息不符等
问题。

收到商品后，消费者还可扫描实
物包装条码，核对产品规格、型号等
关键信息是否与官方登记数据一致，
如发现“货不对板”等情况，可一键反
馈不一致信息。此外，消费者线下购
买的商品，也可扫描实物包装条码，
进行关键信息核验。

据介绍，消费者反馈的数据将实
时同步至编码中心，编码中心据此启
动数据核查流程，对反馈不一致的商
品暂停其数据展示权限，并通知相关
生产企业进行核实与修正。这一机制
不仅推动企业履行信息登记主体责
任，也实现了国家商品数据库的动态
优化，为网售商品监管提供有力支撑。
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