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寒露是二十四节气中的第 17 个节
气，意思是气温比白露时更低，地面的露
水更冷，快要凝结成霜了，进入真正意义
上的秋天。

谚语云“白露身不露，寒露脚不露”，
意思是提醒大家不要继续穿凉鞋了，所
以，可以把凉鞋、单衣等洗干净并收拾起
来。 在自然界中，阴阳之气开始转变，阳
气渐退，阴气渐生，万物随寒气增长，逐
渐萧落。 我们人体的生理活动也要适应
自然界的变化，以确保体内的阴阳平衡。

交替时节，合理安排秋季衣食住行，
尽量与气候变化相适应， 对于身体健康
十分重要。 那么在这个节气中该如何养
生保健呢？ 听听长春市中医院治未病中
心专家是怎么说的。

【衣】注意保暖
秋季凉热交替，气温逐渐下降，要注

意防寒保暖，以防凉气侵入体内。“一场
秋雨一场凉”，随着天气转凉，逐渐增添
衣服，但添衣不要太多、太快。俗话说“春
捂秋冻”。 秋天适度经受些寒冷，有利于
提高皮肤和鼻粘膜耐寒力， 对安度冬季
有益。 秋天早晚凉意甚浓， 要多穿些衣
服。 另外，秋季为腹泻多发季节，应特别
注意腹部保暖。

【食】 合理饮食 多食甘淡滋润
食物

饮食养生方面， 应在平衡饮食基础
上，根据个人的具体情况，适当多食甘淡
滋润的食品， 既可补脾胃， 又能养肺润
肠，可防治咽干口燥等症。 如梨、苹果、橄
榄、白萝卜、冬瓜、藕、百合、莲子、山药、

银耳、甘蔗等，以清润肺气，防止咳嗽的
发生。

【住】早睡早起
秋季宜早睡早起，保证睡眠充足。 注

意劳逸结合，防止房劳伤肾。 深秋寒气袭
人，既要防止受寒感冒，又要经常打开门
窗， 保持室内空气新鲜。 条件许可情况
下， 居室及其周围可种植一些绿叶花卉
让环境充满生机， 又可净化空气促进身

体健康。

【行】 增强体质 进行适当体育
锻炼

秋天虽没有春天那样春光明媚，生
机勃勃，但秋高气爽，遍地金黄，别有一
番动人景象。 到公园、湖滨、郊野进行适
当的体育锻炼，可增强体质。 秋游是一种
好的活动形式，既可调节精神，又可强身
健体。

流感，很多人并不是非常清楚。 我发
烧是不是得流感了？我头疼是不是得流感
了？ 我咳嗽是不是得流感了？ ……

到底啥是流感？
长春市疾病预防控制中心专家称：流

行性感冒才是流感， 就是那种你传染给
我，我传染给你，吸入了别人的喷嚏，或者
接触了含有流感病毒的痰、唾液、鼻涕等
污染的物品而引发的流行性感冒。是流感
病毒引起的急性呼吸道感染，也是一种传
染性强、传播速度快的疾病。

潜伏期大约 1－3 天，起病大多急骤，
全身症状较重而呼吸道症状较轻。开始表
现为怕冷、寒战、发热，体温可高达 39℃
～40℃，头痛、咽干咽痛、全身酸痛、软弱
无力。 流感是一种呼吸道传染病，常见的
并发症有

肺炎、 病毒性心肌炎和神经系统感
染。

接种流感疫苗
接种流感疫苗是预防流感最经济、最

有效的手段，可以显著降低接种者罹患流感
和发生严重并发症的风险。 奥司他韦、扎那
米韦、帕拉米韦等神经氨酸酶抑制剂是甲型
和乙型流感的有效治疗药物，早期尤其是发
病 48小时之内应用抗流感病毒药物能显
著降低流感重症和死亡的发生率。但是抗病
毒药物一定在医生的指导下使用。

预防流感，做到这六点
除了提前接种疫苗之外还能做些什

么呢？
1、勤洗手，勤剪指甲
不要用脏手挖鼻孔，会把手接触到的

流感病毒带入到鼻腔内， 导致病菌侵袭，
引发感染。同时，要养成良好的卫生习惯，
饭前便后、外出归来、打喷嚏、咳嗽以及清
洁鼻子后要立即用流动水和肥皂洗手。

2、多通风
居室、办公室要经常通风，减少室内聚

集的细菌和病毒数，保持室内空气新鲜。
3、拒绝垃圾食品
快餐、高油高糖类食品等会降低人体

的免疫功能，应多食用富含抗氧化剂能增
强身体抵抗力的食物，如蔬菜和水果等。

4、避免接触传染源
尽量避免到人群集中的公共场所，尽

量避免接触已经出现发热、咳嗽、咽痛等
流感样症状的人，减少被感染的机会。

5、进行体育锻炼
每天进行适当的运动锻炼，増强机体

的抵抗力，但要注意锻炼强度不要过大。
6、及时就医
一旦出现发热、头痛、咳嗽等呼吸道

症状，应及时到医疗机构就诊，特别是与
严重呼吸道传染病病人密切接触的人员，
要注意自我观察， 出现不适症状及时就
诊。 /�记者 刘施晶 报道

对于妈妈和宝宝来说，每个月都非常
重要， 如果孕妈妈没有及时补充营养，可
能会影响着胎宝的健康成长甚至生命安
全。 那么每个月该着重补充哪些营养？ 又
该如何补充呢？长春市妇产医院产科六疗
区副主任孙雪教您孕期如何补充营养最
有效。

怀孕第1个月：叶酸
作用：防止胎儿神经器官缺陷
食物：如面包、面条、白米和面粉等谷

类食物，以及牛肝、菠菜，龙须菜、芦笋、豆
类及苹果、柑橘、橙子等。 除了食补以外，
还可以口服叶酸片来保证每日所需的叶
酸。

怀孕第2个月：维生素C、维生素B6
作用：缓解牙龈出血、抑制妊娠呕吐
食物： 维生素B6便是妊娠呕吐的克

星。富含维生素B6的食品有香蕉、马铃薯、
黄豆、胡萝卜、核桃、花生、菠菜、青椒、菜
花、白菜、蕃茄、黄瓜、菠菜、柠檬、草莓、苹
果等。 动物性食品中以瘦肉，鸡肉，鸡蛋，
鱼等含量较多。

怀孕第3个月：镁、维生素A

作用：促进胎宝宝生长发育
食物：在色拉油、绿叶蔬菜、坚果、大

豆、南瓜、甜瓜、葵花籽和全麦食品中都很
容易找到镁。 甘薯、南瓜、菠菜、芒果都含
有大量的维生素A。

怀孕第4个月：锌
作用：防止胎宝宝发育不良
食物：生蚝、牡蛎、肝脏、口蘑、芝麻、

赤贝等，尤其在生蚝中含量尤其丰富。

怀孕第5个月：维生素D、钙
作用：促进胎宝宝骨骼和牙齿的发育
食物：牛奶、孕妇奶粉、酸奶、干乳酪、

豆腐、鸡蛋或鸭蛋、虾、鱼类、海带等。 另
外，准妈妈应每天服用钙剂。 需要注意的
是，钙的补充要贯穿于整个孕期始终。

怀孕第6个月：铁
作用：防止缺铁性贫血
食物：含铁质丰富的蔬菜、动物肝脏、

瘦肉、鸡蛋等。 还可以从这个月开始每天
口服0.3—0.6克硫酸亚铁。

怀孕第7个月：“脑黄金”（DHA）
作用：保证婴儿大脑和视网膜的正常

发育
食物：核桃、松子、葵花子、杏仁、榛

子、花生等坚果类食品，此外还包括海鱼、
鱼油等。

怀孕第8个月：碳水化合物
作用：维持身体热量需求
食物 ：大米 、面粉、小米 、玉米 、燕

麦片等。 一般来说，准妈妈每天平均需
要进食400g左右的谷类食品， 这对保
证热量供给、 节省蛋白质有着重要意
义。

怀孕第9个月：膳食纤维
作用：防止便秘，促进肠道蠕动
食物：全麦面包、芹菜、胡萝卜、白薯、

土豆、豆芽、菜花等各种新鲜蔬菜水果中
都含有丰富的膳食纤维。

怀孕第10个月：硫胺素(维生素B1)
作用：避免产程延长，分娩困难
食物：最后一个月里，必须补充各类

维生素和足够的铁、钙、充足的水溶性维
生素，尤其以硫胺素最为重要。 硫胺素在
海鱼中的含量比较高。

/�记者 刘施晶 报道

“为什么孩子一直在吃钙片，
还是不见效果？ ”

“在补钙的同时最好补充维
生素 D，维生素 D 可以促进钙吸
收，而且儿童使用钙最好选择液
体钙制剂，因为液体钙的吸收要
好于片剂，同时钙剂的服用时间
可以调整到睡前 1 至 2 小时，这
样可以补充夜间的血钙。 ”

学生志愿者孟一飞细心地告
诉提问的阿姨，扎实的专业知识
让阿姨为她点赞，同时也吸引附
近多位围观的群众纷纷提问。

据悉 ， 从 2018 年到 2019
年，长春医学高等专科学校连续
两年参加了由中国药学会主办
的“‘智爱妈妈’安全用药科普促
进行动”项目。 同学们他积极报
名，利用暑期返乡的机会，向家乡
的广大妇女儿童宣传安全用药科
普知识。 在活动中， 同学们以地
区为单位组成志愿活动小组，到
公园、广场等人员较密集的地方，
集中宣传“妇科疾病、孕产妇及婴
儿常见疾病与合理用药”知识，同
时还深入邻里乡亲家中进行一对
一的用药宣传。

为做好宣传工作， 双阳地区
的同学们制作“医专药学院—合
理用药知识宣传”条幅，还为参与
群众精心准备了小礼品； 松原地
区提前准备了桌椅， 方便群众边
休息边翻阅资料；榆树、九台、通
化等地区的志愿者更是深入农
村，把用药知识带到了老乡家中。
活动负责人长春医学高等专科学
校药品食品学院副院长林大专表
示：“连续两年申报并完成了智爱
妈妈科普用药宣传活动， 目的是
通过参加社会实践活动， 让同学
们能利用学到的专业知识来帮助
更多的人， 对自己的专业和未来
职业有较好的认同感和成就感，
同时也有效地提高学生们的社会
服务意识和沟通协调能力。 用所
学知识服务家乡、服务社会，使高
校服务社会的功能得以延伸。 如
果明年中国药学会还有这样的活
动，仍然会组织学生积极参与。 ”

/�记者 刘施晶 报道

寒露后养生 一定要注意衣食住行

1、适当养胃
秋冬天气渐凉， 肠胃还不太适应

寒冷的刺激， 如果不做好防护工作，
很容易引发胃肠道疾病或使原有的
胃病更加严重。 秋季养胃主要注意胃
部的保暖， 这就要求我们适时添衣，
不要着凉，夜间睡觉的时候也要盖好
棉被。

2、朝盐晚蜜

秋季秋燥总是避免不了的，最好的
饮食办法就是：“朝朝盐水，晚晚蜜汤。 ”
白天喝淡盐水， 晚上最好喝点儿蜂蜜
水，这也是补充人体水分的好方法。 在
秋天经常服用蜂蜜， 还可以起到润肺、
养肺的作用。因此，秋天来临之际，最好
“晨饮淡盐水，晚喝蜂蜜水”，以保身体
健康。

/�记者 刘施晶 报道
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【寒露养生小常识】

普及用药知识流感季来临
接种流感疫苗，还能做些什么？

孕妇每个月如何正确补充营养


