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11月7日立冬过后，气温逐渐降低，
如何养生？怎样做好冬季流感等呼吸道
疾病防治？糖尿病患者为何要特别注
意？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。

冬令进补适度平衡

民间有“冬令进补，来年打虎”的说
法。这意味着冬季是调补机体、养精蓄
锐、增强体质的好时期。中医专家认为，
进补应遵循因人而异、因时制宜、适度平
衡原则。

“进补要适度平衡。过度进补可能
导致上火或消化不良，饮食应讲究多样
化，荤素搭配。”中国中医科学院西苑医
院主任医师唐旭东说，应针对不同体质，
选择适合的食材和补益方法。比如，气
虚体质者容易疲劳、气短懒言，可适当食
用人参、黄芪等补气食材。

寒冷天气的刺激可能导致肠胃不适
等多种健康问题。唐旭东介绍，秋冬季
转换之际，较易导致胃溃疡、十二指肠溃
疡及慢性胃炎、功能性消化不良等消化

系统疾病复发。
专家特别建议，在饮食方面，应注意

调理，宜多食温热、易消化的食物，少吃
生冷、寒凉食物，避免外寒内寒叠加影响
胃肠功能。

做好呼吸道疾病防治

冬季流感等呼吸道疾病多发。中国
疾病预防控制中心研究员彭质斌表示，
从防病和保护易感人群的角度来说，接
种疫苗是预防传染病最经济、有效的方
法。建议通过接种流感疫苗降低患病和
发生严重并发症的风险。

“一老一小”的健康备受关注。彭质
斌介绍，儿童免疫系统还不健全，老年人
通常免疫功能相对较弱，在保持良好的
个人卫生习惯、注重环境清洁卫生等基
础上，还需尽早做好疫苗接种；呼吸道传
染病高发季节，儿童、老年人应尽量避免
前往环境密闭、人员密集场所；做好日常
健康监测。

中日友好医院主任医师陈文慧说，
出现呼吸道感染相关症状，应避免盲目
用药。有基础病的患者若出现急性症状

加重，如呼吸困难、咳嗽咳黄痰、出现咯
血等症状，要及时就医。

糖尿病患者要规范治疗

专家提示，糖尿病是一种常见的慢
性疾病，患者在冬季要特别注意。

“糖尿病患者本身免疫力较低，冬
季气温变化大，容易受寒感冒，这可能
会加重糖尿病患者病情。”北京医院主
任医师郭立新说，应及时根据患者具
体情况和医生建议来调整冬季治疗方
案。

专家建议，糖尿病患者可以通过调
整生活方式来控制血糖。保持营养均衡
的饮食习惯，多摄入蔬菜和水果，避免摄
入高糖、高脂、腌渍和升糖指数高的食物
及酒精等刺激性饮品。此外，规律锻炼
也十分重要。

值得注意的是，虽然生活方式调整
可以帮助糖尿病患者控制血糖，但并不
能完全替代药物治疗。需要药物治疗的
患者，应遵医嘱规范用药，并定期监测血
糖水平。

据新华社

立冬时节这样呵护健康
权威解答来了 民政部、商务部等24个部门近日联

合印发《关于进一步促进养老服务消费
提升老年人生活品质的若干措施》。文
件明确提出，统筹现有资源支持建设乡
镇（街道）区域养老服务中心、社区嵌入
式养老服务机构，畅通区域内养老服务
供需渠道，构建一刻钟养老服务消费圈。

文件从促进养老服务供需适配、拓
展养老服务消费新场景新业态、加强养
老服务设施设备和产品用品研发应用、
加强养老服务消费保障、打造安心放心
养老服务消费环境等 5 个方面，提出 19
条政策措施，挖掘养老服务消费潜力，更
好满足老年人服务需求，提升老年人生
活品质。

在促进养老服务供需适配方面，文
件提出，加快发展农村养老服务，开展县
域养老服务体系创新试点项目，支持组
建县域养老服务联合体，支持老年人消
费品下乡。

在拓展养老服务消费新场景新业态
方面，文件要求创新“智慧+”养老新场
景，探索建设“智慧养老院”，开发“养老
服务电子地图”；发展“行业+”养老新业
态，支持养老服务与物业、家政、医疗、文
化、旅游、体育、教育等行业融合发展；拓
宽“平台+”养老新渠道，鼓励平台企业拓
展养老服务消费新场景，将每年10月确
定为“养老服务消费促进月”。

在打造安心放心养老服务消费环境
方面，文件要求提升安全管理保障水平，
强化入住机构老年人人身安全保障，严
厉查处欺老虐老行为，开展符合老年人
身心特点的识骗防骗集中宣传活动，高
效处理养老服务消费纠纷。 据新华社

我国将构建一刻钟
养老服务消费圈

由澳大利亚悉尼大学和英国伦敦大
学学院研究人员领衔开展的一项新研究
显示，每天仅增加少量体育锻炼，如跑
步、骑车或爬楼梯等，就可能有助降低血
压。相关论文已发表在美国心脏协会主
办的《循环》杂志上。

论文通讯作者之一、悉尼大学查尔
斯·珀金斯中心教授埃马纽埃尔·斯塔马
塔基斯指出，高血压是全球最主要的健
康问题之一，但是与其他一些可能导致
死亡的心血管疾病不同，除药物治疗外，
高血压还可能通过相对容易的方法来应
对。

研究团队分析了来自5个国家的超
过1.4万名志愿者的健康数据，以研究在
一天当中更换一种运动行为与血压之间
的关系。参与者的日常活动被分为六大
类，分别为睡眠、久坐、慢走、快走、站立
和较剧烈的运动（如跑步、骑车或爬楼梯
等）。每位参与者都在大腿上佩戴了加
速度计，以测量他们全天的活动等情况。

研究团队通过模型估算了参与者在
各种活动方式之间转换对血压的影响。
研究估计，每天多运动 5 分钟就能显著
降低血压；每天用20至27分钟较剧烈的
运动替代久坐，就可能带来有临床意义
的血压降低，并在群体层面使心血管疾
病发病率降低超28%。

研究人员表示，这项新研究表明，无
论个体身体状况如何，每天增加短时间
的运动就可能对血压产生积极影响。这
项研究的一个特别之处在于囊括了赶公
交车、短途骑车等日常活动，它们都能起
到类似体育锻炼的效果。 据新华社

每天仅增少量锻炼
就可能有助降血压
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