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秋分后气温逐渐下降，天气逐渐干燥，
公众应如何调整饮食以顺应节气变化？如何
预防心脑血管疾病的发生？慢阻肺病患者如
何做好健康防护？国家卫生健康委日前以

“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。

“秋分以后，白天越来越短，黑夜越来越
长，暑气渐渐消退，凉爽的天气容易让人食
欲大增，有‘贴秋膘’这一说法。‘贴秋膘’
要根据时令特点和体质特点来进补，不能盲
目进补，也不能过度进补，以适度为宜。”北
京中医药大学东直门医院主任医师龚燕冰在
发布会上说。

专家表示，中医讲秋天燥气当令，要多
食用一些具有滋阴润燥功效的食物，如莲
藕、山药、百合、银耳、白萝卜、梨等。其
中，梨是秋天的应季水果，可以养阴生津、
化痰止咳，百合养阴润肺、养心安神，银耳

补气润肺、滋阴生津，将这三者放在一起煮
水喝，十分契合秋分的时令特点。

秋分以后，昼夜温差加大，心脑血管疾
病的患者开始增多，如何预防心脑血管疾病
的发生？

对此，中国工程院院士、首都医科大学
宣武医院主任医师吉训明在发布会上表示，
要注意保暖，避免长时间暴露在低温寒冷环
境中；均衡膳食，提倡少盐、少油、少糖，
注重饮食多样化；适当运动，如散步、打太
极拳等；保持良好的心态和充足的睡眠，避
免情绪波动；如果既往有血糖、血压、血脂
异常，要定期监测血压、血脂、血糖等指
标，如出现明显波动要及时就医。

脑血管疾病的康复治疗十分重要。吉训
明举例说，脑卒中之后的康复治疗应由神经
治疗专业团队进行，普通的理疗团队难以达
到有效康复治疗效果。康复治疗尽早开始，

循序渐进，康复目标的制定应遵循个体化、
长期性原则，患者出院后回到社区，除了要
自我康复外，还应定期找康复师调整康复姿
势。同时，还要预防在住院期间长期卧床引
起的并发症，后期要注意慢性病预防。若患
者达不到预期康复效果，应请医生尽早对原
康复计划进行重新评估。

秋季空气湿度降低，对慢阻肺病患者有
何影响？中日友好医院主任医师陈文慧在发
布会上表示，慢阻肺病在早期没有明显症
状，主要表现为每年秋冬季反复发作的咳
嗽、咳痰，容易和其他呼吸系统疾病的症状
相混淆，但特别需要注意的是，在咳嗽、咳
痰基础上，逐年加重的呼吸困难、气短、胸
闷是慢阻肺病的重要表现。

专家表示，慢阻肺病可防可治，最主要
的预防措施是严格戒烟。早期筛查、规范诊
治和长期健康管理，可以帮助患者改善症

状、延缓疾病进展、提高生活质量。此外，
慢阻肺病患者需要长期吸入药物，不能随意
增减药物。在严格防护的情况下若还出现明
显症状，如咳嗽、咳痰、呼吸症状加重，要
及时就医。

秋冬进入流感高发季，接种疫苗是预防
传染病的有效措施。中国疾病预防控制中心
主任医师余文周在发布会上提示，在同一个
流感流行季节，已经完成流感疫苗接种的人
不需要重复接种。适龄人群尽量在10月底之
前完成接种，若因各种原因没有来得及，后
续也要尽早完成接种。 （据新华社）

近来护肤界刮起了一股“接地
气”的风，用茶叶水敷脸的护肤方
法掀起一小波热潮。人们注意到，
不少网友发帖分享将茶叶泡开冷藏
后或是直接买一瓶冷藏的纯茶，倒
在化妆棉上敷脸，能带来护肤效果
的经历。有网友直呼，简直是平价
版“神仙水”。茶叶水敷脸，你我
都可以试试吗？皮肤科专家直言，
这样的方法效果有限且性价比其实
并不高，对于敏感肌而言也存在风
险。

“刚知道的时候还觉得蛮离谱
的，结果手比脑子先冲动了！”小
红书网友“米娜桑”在近日的一篇
帖子里分享道，自己是把绿茶茶叶
泡在矿泉水里，放冰箱里冷藏一会
后倒出来浸湿化妆棉，敷在脸上。
需要修复的部位可以厚厚地盖上
去，慢慢地抹。敷完后还可以再喷
点水。尝试过后，“米娜桑”还给
出了自己的一些小经验，“最好用
娃哈哈蒸馏水，修复也可以用棉签
抹，不然老是漏指甲缝里。”

也有网友表示，出门旅游特别
是手里没有什么修护产品的时候，
从超市买一瓶冰镇纯茶比如东方树
叶，就可以实现“茶叶水敷脸”的
护肤方法。网友“miamaja”的分
享就收到了超过3万个点赞，收藏
也突破1万。“只要5块钱的晒后
急救，看谁不道。”她表示，选择
冰镇纯茶时要注意配料表应没有糖
和其他添加剂，只有水、茶叶、维
生素C、碳酸氢钠的纯茶都可以。
同样是浸湿化妆棉敷脸 3到 5分
钟，能让晒后泛红的脸很快平静下
来，而且茶水也更适合夏天油汪汪
的油皮。“不黏不油特别清爽，剩
下的再一口气喝完，提神醒脑。”
听说可以晒后修复，这样的功效也让网友们跃跃欲
试。甚至有网友还表示要专门选择绿茶，不会变黄且
有美白提亮的效果，更让评论区连连称奇。

茶叶水怎么就和护肤挂上钩？这样的说法真的靠
谱、有效果吗？南京市第二医院皮肤科李子海主任
说，其实“茶叶水敷脸”效果很有限且性价比不高。

“虽然茶叶水里的维生素C、抗氧化成分等等本身是
对皮肤有效的，但湿敷的形式其实吸收得有限。”李
子海称，这样的湿敷方法不免有些“复古”，和多年
前大家热衷于切黄瓜敷脸有些相似。“但是用茶叶水
敷其实久而久之价格也不低，是浪费。”

专家建议，对于某些人群来说，特殊时期“急
救”其实纯水冷敷就可以。据介绍，本身湿敷、冷敷
只适合皮肤的急性炎症，比如晒后又红又肿又过敏，
冷敷可以达到缩血管的效果。同时李子海还说，护肤
有个“干对干、湿对湿”的基本原则。换言之，对于
慢性皮肤干燥、瘙痒的患者，湿敷反而可能会加重病
情，水乳保湿才更为合适。

此外，专家提醒，有的茶叶水成分比较复杂，用
多了对于敏感性的皮肤而言还存在过敏的风险，需谨
慎。 (据《扬子晚报》)

截至2023年底，我国60岁及以上老年人达到2.97亿。随着人口老龄化程度
持续加深，越来越多的老年人重视养老储备。据了解，当前社会上有四类针对老
年人的金融消费诈骗现象，有关专家提醒公众注意防范。

非法集资诈骗
防范入股分红、充值返现、溢价回购等“陷阱”

根据中国老龄科学研究中心和中信银行联合发布的《老年金融消费者风险防
范手册》，非法集资活动涉及内容非常广、表现形式复杂多样，老年人由于缺乏金
融知识、对金融权益侵害不敏感、对相关政策不了解等，金融权益容易受到侵害。

中国老龄科学研究中心主任高成运说，随着我国老龄化进程加快，老年金融
消费需求在社会总需求中的比重逐步上升，而部分老年人金融知识较为缺乏，同
时老年人是数字时代明显的“弱势群体”，因此保护好老年金融消费者权益重在风
险防范。

中国社会科学院大学法学院副教授方军说，从目前涉老非法集资案件来看，
常用“诱饵”有入股分红、充值返现、预付消费、发展会员、溢价回购、承诺返
利、假借慈善、编造项目、高利诱骗、投资理财等。

对此，方军建议，投资理财，应选择正规的金融机构和渠道；但凡涉及“赚
钱”“投资”时，应与家人或朋友商量，共同判断，避免造成经济损失；但凡涉及
境外投资、虚拟货币投资、区块链投资等要拒绝；但凡遇到“稳赚不赔”“高利”
时，不能轻信；根据自己的财务状况设定投资资金上限和支出条件。

新型诈骗
防范利用交友、养生、书画收藏等名义的骗局

守好养老“钱袋子”，老年人要防范识别通过电话、网络和短信方式实施的电
信网络诈骗，特别是利用虚拟现实技术的新骗术，以及谎称“以房养老”、交友、
养生、书画收藏等形式的骗局。

中央财经大学管理科学与工程学院投资系教授陈俊华说，不法分子利用虚拟
换脸技术和模拟人声技术，可以冒充任何人，老年人很难识别。因此，公众应告
知老年亲属，只要涉及金融转账，哪怕是通过视频聊天，也不能确保真实，务必
通过多渠道确认。此外，还应防范两类“陌生人”：一是冒充税务局、公检法等国
家机关单位，以老年人涉嫌洗钱、证件有问题、偷税等理由进行恐吓，并出示虚
假法律文书；二是假冒各大银行等机构或平台工作人员，以手机银行升级、金融
产品升级或到期等为借口，诱骗下载诈骗类应用程序或登录相关诈骗网站。

陈俊华提出防范建议，老年人可下载国家反诈应用程序，主动学习防诈骗知
识；不轻信非正规渠道推荐的投资理财，凡是标榜“内幕消息”“稳定高回报”的
都是骗局；网上遇到亲友借钱，一定要先确认身份，因为现在的技术手段可以模
拟人声和人像，务必挂掉电话再次致电亲属、朋友来核实；不要通过第三方软件
或网站充值现金或投资，这类平台通常是虚假平台，随时“跑路”；不要打开陌生
来源的信息；如果认为自己遭遇了电信网络诈骗或发现了身边的电信网络诈骗现
象，应及时拨打110报警。

委托代办
防范委托书内容和受托人资质风险

在日常生活中，老年人“委托他人办事”的情形较为常见，应注意防范委托
书内容和受托人资质风险。

中国老龄科学研究中心老龄战略与政策研究所副所长方彧说，当委托他人或
机构代管金钱和财产时，受委托的人就是受托人。若受托人不当行使权利，就容
易发生金融权益侵害。老年人应与受托人签订委托书。

方彧建议，由于委托书赋予受托人就委托人的金钱、房产等财产作出决定的
法律权利，老年人应选择值得信赖的受托人或机构，并确保对方清楚委托需求。
切记要认真考察机构的资质，并把委托事宜告知亲属、朋友等。如果受托人是个
人，不能选择有赌博等不良嗜好的人为受托人。委托书中若涉及房产等重要资
产，在签署之前务必认真阅读、理性思考，最好要求公证委托书。

个人金融信息泄露
防范恶意软件攻击、公共网络等风险

当前老年人越来越多使用社交软件，如微信、抖音等，需提高安全谨慎使用
意识。

中国老龄科学研究中心老龄金融研究室主任王海涛说，像公园、商场等公共
互联网通常未加密，因此浏览和共享数据不安全，如果老年人连接到这样的网络
并发起通信，熟练的黑客可以渗透通信，监视并窃取所需信息。

王海涛建议，老年人应保护好个人身份证号、社保账号、信用卡号、密码和
其他个人信息，切勿与陌生人或任何非官方网站共享个人信息。办理业务需复印
证件时，一定要写明用途，在含有身份信息区域注明“本复印件仅供××用途，
他用无效”和使用日期。免费网络要谨慎接入，确保网络环境安全，尤其是在需
要进行网上支付、银行账户登录时，尽可能避免使用陌生网络。

此外，定期核查个人信用记录并举报诈骗行为。如果发现借用本人名义开立
账户的行为，则说明可能有诈骗者在试图获取个人信息。可以登录中国人民银行
征信中心官网（http://www.pbccrc.org.cn/），在“互联网个人信用信息服务平
台”中查询个人征信记录。

（据《北京青年报》）

吃夜宵是餐饮业重
要的消费场景之一，夜
宵怎么吃才更健康？经
营者和消费者应该注意
哪些事项？

首先，筑牢食品安
全底线。夜宵最具代表
性的两类食物，一个是
凉菜，一个是烧烤，都
是食源性疾病的高发品
种。

高温高湿，微生物
很容易繁殖，尤其是熟
肉制品、豆制品风险较
高。凉菜最好现吃现
做，或者放在冷藏设施
中，且要注意避免交叉
污染。如果卤肉、豆
干、豆腐丝等表面发
黏，建议不要食用。

烧烤容易出问题的
大多是肉类和水产，尤
其是生蚝、毛蚶等贝
类。它们属于滤食性动
物，容易富集水中的致
病微生物，比如副溶血
性弧菌、诺如病毒等，
导致急性胃肠炎。消费
者不要贪图鲜嫩口感，

一定要烤熟烤透再吃。
近几年南方沿海地区的特色“生腌”迅

速走红，但生食水产有较大风险。腌制料包
括白酒并不能确保杀灭致病微生物，特别是
不能用淡水水产做“生腌”，存在寄生虫感
染风险。

其次，夜间餐饮消费还应兼顾营养健
康。最好是能有规划地安排夜宵。比如晚上
约好去吃夜宵，可以考虑在午餐和晚餐时适
当吃得清淡一点。吃夜宵时也要适度自控，
不要暴饮暴食。

最后，挑选夜宵要提前做功课，最好先
到店里看一看整体环境卫生状况。享受美食
的同时也不要忘记杜绝餐饮浪费，如果是多
人结伴同行，可以每种美食只买一份进行分
享。这样既可以品尝多种风味，还可以避免
因口味不习惯造成浪费。

（据《人民日报》）

中医认为，“诸湿肿满，皆属于脾”，湿
气引百病。湿气重的表现有：大便不成形、
排便黏腻且多便、身体困重、头发油腻、疲
倦无力、舌头边缘犹如锯齿一般，遇到阴天
下雨，上述症状还会加重。

日常生活中哪些行为会造成湿气重，又
该如何祛湿？

缺觉。中医认为，缺觉十分容易伤脾，
熬夜后所表现出的乏力、无神、肢体困重通
常都是脾虚的典型症状。建议晚上11点前睡
觉。如果白天适当进行一些体育运动，会让
睡眠质量更高。

口味重。肠胃功能好坏关系到营养及水
分代谢，最好的养胃方式是适量、均衡饮
食。油腻、过咸、过甜或过辣的食物是最不
易消化的，容易造成肠胃闷胀、发炎。建议
日常多食清粥小菜清肠胃，养成清淡饮食的

好习惯。可结合体质调整饮食结构，增加食
用山药、冬瓜、薏米等健脾祛湿的食物。

贪寒凉。过食生冷食物会影响肠胃消化
吸收功能。在烹调时可加入葱、姜来减弱食
物的寒凉性质。

过量喝酒。过量饮酒是加重湿气的因素
之一。建议少碰酒精，更不能借酒浇愁。

运动少。运动少的人常会出现身体沉
重、四肢无力等湿气重的表现。建议坚持体

育锻炼，养筋健肾、舒筋活络，增强自身抵
抗力，达到强身健体的目的。

久坐。久坐会使人的脑供血不足，导致
脑供氧和营养物质减少，加重乏力、失眠、
记忆力下降等症状，还会引发全身肌肉酸
痛、脖子僵硬和头疼。建议办公久坐者，多
起身运动，促进气血循环，加速体内湿气代
谢。

（据《人民日报》）
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祛湿，从日常生活做起

14. 蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等会传播
多种疾病。

蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等病媒生物能
直接或间接传播多种疾病，可引起人群感
染，导致疾病的传播和流行，造成感染人群
发病甚至死亡。

蚊子可以传播疟疾、乙脑、登革热、寨
卡病毒病等疾病。保持环境卫生，消除蚊子
孳生地。蚊幼虫生活在水中，要清理环境中
的各类积水，无法清理的积水可定期投放杀
蚊幼剂。根据情况选用纱门、纱窗、蚊帐、
蚊香、杀虫剂、驱避剂等防蚊灭蚊用品，防
止蚊子叮咬，预防蚊传疾病。

苍蝇可以传播霍乱、痢疾、伤寒等消化道
疾病。搞好环境卫生，管理好垃圾、粪便、污物，
消除苍蝇孳生地，可有效控制苍蝇数量。不乱
丢垃圾、生活垃圾袋装化，不随地大小便、处理
好宠物粪便等，可有效减少苍蝇孳生。安装纱
门、纱窗、防蝇门帘等防蝇设施，切断侵入途

径。保管好食物，防止苍蝇叮爬。优先使用苍蝇
拍、灭蝇灯、粘蝇纸（带、绳）等物理方法灭蝇。

老鼠可以传播鼠疫、流行性出血热、钩
端螺旋体病等多种疾病。搞好环境卫生，减
少老鼠的藏身之地；安装防鼠门、防鼠网、
封堵孔洞等。同时，保管好食物，减少老鼠
对食物的污染。杀灭老鼠可以使用鼠夹、鼠
笼、粘鼠板等捕鼠工具，还可使用安全、高
效的药物灭鼠。要注意灭鼠药的保管和使用
方法，防止人畜中毒。

蟑螂可以携带痢疾、伤寒等多种病原菌，
其排泄物与尸体中的蛋白可诱发人的过敏性
鼻炎和哮喘。蟑螂多生活在温暖、潮湿、食物丰
富的环境中，保持室内干燥、清洁，可以减少蟑
螂的孳生。要将食物密闭存放，餐具冲洗干净，
炉灶保持清洁，及时清理餐厨垃圾。可以使用
杀蟑毒饵等药物或粘蟑纸杀灭蟑螂。

15. 不加工、不食用病死禽畜。不猎
捕、不买卖、不接触、不食用野生动物。

许多疾病可通过动物传播给人，如炭
疽、狂犬病、人感染高致病性禽流感、布鲁
氏菌病、棘球蚴病（包虫病）、绦虫病、囊虫
病、血吸虫病等。预防动物源性疾病传播，
要做到：不与病畜、病禽接触；接触禽畜后
要洗手；不加工、不食用病死、死因不明或
未经卫生检疫合格的禽畜肉；不吃生的或未
煮熟、煮透的禽畜肉和水产品；不猎捕、不
买卖、不食用野生动物。食用野生动物违反
相关法律法规。

任何单位和个人发现禽畜类出现发病
急、传播迅速、死亡率高等异常情况，应及
时向当地农业农村畜牧兽医主管部门或动物
疫病预防控制机构报告。 (待 续)
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