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目前，西安昼夜温差大，低温
刺激易诱发慢性病急性发作，增
加老人呼吸道感染风险。老人要
做好以下这些防护措施。保暖防
寒：重点护住头颈、胸背、足部，外

出戴围巾口罩，室内外温差不宜超
过8℃。环境管理：每日通风2-3次，
每次 30分钟；使用加湿器保持湿
度 40%-60%，避免干燥刺激呼吸
道。个人防护：外出乘坐交通工

具或前往人群聚集场所时建议科
学佩戴一次性医用口罩。健康监
测：高血压患者每日测血压，糖尿
病患者定期测血糖，出现胸闷、持
续咳嗽及时就医。疫苗接种：优

先接种流感疫苗、肺炎球菌疫苗，
降低重症风险。饮食运动：多吃
润肺食材，少食辛辣；适度进行散
步、太极拳等温和运动，避免在过
冷时段晨练。

老年人要做好这些防护措施

“风卷清云尽，空天万里霜。”
10 月 23 日迎来秋天最后一个节
气——霜降。天地渐归岑寂，在宁
夏南部的六盘山深处，霜花悄然凝
结于枝叶之上。寒霜浸染山林，为
原本绚烂的秋色镀上银边。

《月令七十二候集解》写道：
“九月中，气肃而凝，露结为霜矣。”
霜降时节，万物随寒气增长而萧
瑟。此时气候呈现燥、寒等特征，

“秋燥”余威仍在，而气温骤降，寒
邪易侵袭人体。作为秋天最后一
个节气，霜降也意味着冬天即将
开始。

“霜降养生核心在于防寒以护
阳，润燥以养阴，顺时以养‘收’。”宁
夏医科大学中医学院教授郭斌说，
霜降后应进一步调整作息，早卧晚
起，使阳气得以潜藏，阴精充足，符
合“秋冬养阴”原则。同时饮食以滋
阴润燥为主，可多食枸杞、百合、银
耳、梨等食物。

枸杞滋肝明目、补肾益精，是我
国传统药食同源的滋补佳品。在我
国枸杞道地产区宁夏，最后一茬枸
杞秋果正在紧张采摘中，食用枸杞
亦融入当地人的养生日常。

在银川市一家玺赞庄园枸杞专
卖店内，枸杞原浆、锁鲜枸杞等产品
引来许多消费者选购。“现代人养生

追求方便快捷，这种开袋即饮的枸
杞原浆很受年轻人欢迎。”店内销售
员李宁说。

霜降前后，朔风猎猎，宁夏街头
巷尾的茶铺里，氤氲着不绝的热
气。信手掀开盖碗，枸杞红润，红枣
甘香，玫瑰在滚水中舒展……轻轻
啜饮，茶汤入喉，润泽肺腑，一盏小
小的八宝茶，凝结着宁夏人“应时而
食”的养生智慧。

而当枸杞落入咕嘟作响的羊肉
汤锅，红白相映，香暖四溢，漫长寒
冬“蓄藏精气”的序幕也进一步
拉开。

中医认为，霜降进补可为冬季
“藏精”打下坚实基础。郭斌表示，
霜降后，应以温补为主，可食用羊
肉、牛肉等富含蛋白质的肉类，和山
药、红薯等健脾益胃的根茎类食
物。其中羊肉性温，能有效驱散寒
气、补益气血，还可搭配白萝卜等性
平食材，平衡温燥。

宁夏滩羊，以其肉质细嫩、鲜而
不膻出名。手抓羊肉、碗蒸羊羔肉、
涮羊肉……渐冷的秋日里，邀三五
亲友享受美食，在肉的鲜美与汤的
醇厚间，温暖肺腑。

“但此时不宜过早进补肉桂等
大热之品，且须根据个体体质差异
进行调整，否则可能出现‘虚不受

补’或助湿生热的情况。”郭斌说。
寒凝则血瘀，深秋许多人容易

手脚冰凉，睡眠不佳。宁夏医科大
学总医院向市民推出了养生足浴
包。“足浴包含有丹参、红花、菖蒲
等中草药，有养血安神、活血通络
的功效。”宁夏医科大学总医院中
医科副主任医师金建宁介绍，人们
还可以在泡脚后按摩涌泉穴，更好

保健助眠。
霜降时节，万物收藏。在这片

被黄河水滋养的土地上，一碗热气
腾腾的羊肉汤驱散寒意，一把色泽
红润的枸杞滋养身心，人们用传承
千年的智慧安顿心神，深谙与自然
和谐共处之道。

（新华社银川10月22日电记者
马丽娟唐紫宸杨植森）

今日霜降 防寒润燥养身心

新华社发 朱慧卿 作

这个秋天，“乘坐公交赏秋
景”正成为西安市民和游客体验
古都秋日魅力的新选择——车轮
缓缓驶过街道，在移动的风景里，
沉浸式感受西安“层林尽染、古迹
鎏金”的独特韵味。

“以前总觉得赏秋要去远郊
的山里，没想到在市区坐公交就
能看到这么美的风景。”10月 22
日，家住文艺路的王大爷笑着告
诉记者，自己最近每天都会特意
坐几站公交车，就为看看沿途的
秋景。“看着街边的树木慢慢染上
红和黄，心情都会舒畅很多。”

10月22日下午，记者来到曲
江文化运动公园，放风筝的孩童、
慢跑的市民、散步的老人……每
个人脸上都洋溢着惬意的笑容。

“我就住在附近，坐101路公交车
过来特别方便。”市民刘女士正带
着3岁的儿子在公园内玩耍，“秋
天的公园空气好，孩子可以跑一
跑，我也能散散步，看看这满眼的
秋景，放松一下。”

同样热闹的还有雁南公园。
站在观光天桥上，放眼望去全是
红色的枫叶，格外绚丽。市民结
伴而行，一边拍照一边感叹：“这
才是秋天该有的样子。”不远处，
183 路、285 路等公交车纷纷进
站，不时有乘客为此美景而来。

若论近期最引人注目的秋
景，栾树定是其中之一。风一吹，
枝头挂着的“小灯笼”便随风摇
曳，一树树的橙红色格外温暖。
若想遇见这份秋日“限定”的美，
不妨往西安世博园走一走。“无需
刻意寻找，只需慢慢逛，路边、湖
边、墙角的草木植被，会用最丰富
的色彩告诉你秋天最温柔的模
样。”乘坐 47路过来的孙先生向
记者推荐道。

眼下，昆明池·七夕公园的粉
黛乱子草正处在最佳观赏期，花
期将延续到 11月中旬。丝婚雕
塑旁藏着细腻柔情、留仙栈边飘
着朦胧“仙气”、百草花坡更是连
片粉雾缭绕。风一吹，粉穗便和
湖面波光一起晃动，连空气里都
弥漫着甜蜜的味道。

西安秦岭野生动物园内，林
木也渐渐染上秋意。王女士带
着孩子漫步其间，可见金叶翩
跹、树影斑驳，为整个园区披上
一层温暖的色调。天鹅湖面倒
映着澄澈的蓝天与斑斓的秋色，
鹿苑旁的片片落叶，为动物们的
家园装点出诗意背景。“我们是
乘游 9过来的，想带孩子来捡秋
赏秋。”

夕阳西下，一辆辆公交车穿
梭在西安的秋日里。车窗内外，
是古都的历史底蕴与秋日的自然
美景交相辉映；车厢上下，是市民
的幸福生活与游客的美好体验。
从环城路上的银杏，到大雁塔北
广场的暖阳；从世博园的栾树，到
昆明池的花海，公交车将西安秋
日“散落”的美景串联成线。这种
慢节奏的出行方式，不仅让人们
重新发现了身边的诗意，也为这
座古老的城市增添了几分浪漫温
情与活力。

本报记者陶颖葛兰

秋冬呼吸道疾病高发

“一老一小”如何科学防护
近期，陕西省持续阴雨，气温大幅下降，为有效防范健康隐患，近日，西安市疾控中心发

布了西安市老年人秋冬慢性病防护指南（呼吸道疾病篇）；陕西省疾控局邀请西北妇女儿童

医院主任医师王卫刚围绕秋冬婴幼儿呼吸道传染性疾病防护知识进行介绍。

婴幼儿呼吸道感染多以鼻塞、
流涕、咳嗽、声音嘶哑等上呼吸道症
状为主，常伴随发热；若病情进展，
可能引发支气管炎、肺炎等下呼吸
道感染，且年龄越小，出现重症病例
的概率越高。托幼机构、中小学校
等场所因人群密集，易发生呼吸道
感染聚集性病例。

如何做好防护？养成良好卫生
习惯：咳嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛

巾或手肘遮挡口鼻；勤洗手，避免用
不洁手触摸眼、鼻、口，减少病原体
传播。家中严格禁烟，避免使用香
薰、蚊香等刺激性物品，防止损伤婴
幼儿呼吸道黏膜。

倡导健康生活方式：保证婴幼
儿饮食均衡，多摄入富含维生素 A、
C 的食物，适量补充牛奶、鸡蛋、瘦
肉等优质蛋白质，增强免疫力；晴天
每日户外活动 30 分钟以上，多晒太

阳促进维生素 D 合成，避开人流密
集的封闭场馆；规律作息，早睡早
起，保证充足睡眠。

科学应对感染症状：出现发热、
咳嗽等呼吸道症状时，接触他人需
佩戴口罩，保持室内通风，同时注意
保暖和调节居室湿度，减少冷空气
与干燥刺激。若出现持续咳嗽、呼
吸急促、发热不退、食欲骤减、频繁
呕吐等情况，需及时就医，切勿自行

用药。
做好防护与疫苗接种：就医期

间应全程科学佩戴口罩；在人群密
集的公共场所，或乘坐飞机、火车、
地铁等公共交通工具时，建议规范
佩戴口罩。疫苗接种是预防相应
传染病最有效、最经济的手段，可
降低感染风险，鼓励适龄儿童按相
关免疫程序和要求，及时、全程接
种疫苗。

婴幼儿要做好这些防护措施

10月23日是霜降节气，寒气更
重，昼夜温差进一步加大，秋燥问题
愈发明显。专家指出呼吸道疾病易
高发。

流感病毒容易发生变异，每
年流行株的型别都可能不一样。
因此，国家会根据全国的流感监
测数据再参考世界卫生组织每年
发布的流感疫苗株的推荐意见，
来调整当季生产的流感疫苗组
分，让疫苗跟当年流行株抗原性

尽可能匹配。
接种流感疫苗以后，体内产生

的抗体水平也会随着时间慢慢下
降，因此需要每年都接种，才能获得
更好的防护效果。

建议 6月龄以上，没有禁忌证
的人员，都需要每年接种流感疫
苗，尤其是以下人员需要优先安排
接种：一是重点人群，主要是 60岁
及以上的老年人，还有慢性疾病的
患者。这类人群免疫力较低，如果

感染流感病毒以后，容易引发肺
炎、心肌炎等，而且还有可能加重
原有的基础性疾病，所以要优先接
种。其次，是 6月龄以上的婴幼儿
和儿童，婴幼儿的免疫系统尚未发
育完善，如果感染流感，往往容易
引发高热惊厥、肺炎、脑炎等重症
疾病，而且也有可能在托幼机构或
者学校内引发聚集性疫情。

二是需要优先接种的人群，是
那些重点机构或者重点场所内的工

作人员，包括医疗机构、养老机构、
护理机构、福利院的工作人员等，还
有就是6个月以下婴儿的家人。

一方面，流感病毒有很多的型
别，得过一次流感以后，体内产生
的抗体就仅对这种型别有效；另一
方面，感染以后，体内的抗体保护
也不能够持久，接种疫苗能够起到
进一步加强，提高抗体保护水平的
作用。

本报记者张毅伟

流感疫苗哪些人需要优先打

这个秋天

试试乘坐公交
赏秋景吧


