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关注民生
服务大众 健康服务

新学期春季健康风险需警惕
专家建议：均衡膳食 规律作息 适度运动 勤洗手

近日，中小学陆续开学，冬
春交替时节气温变化频繁，不少
疾病传播风险增加。专家提醒，
学校和家长需高度重视这一时
期孩子的健康管理，采取有效措
施预防疾病传播，确保孩子们以
健康的身体状态迎接新学期。

专家提醒，初春时节，流行
性感冒、诺如病毒感染、流行性
腮腺炎、水痘、手足口病等传染
性疾病的发病和传播风险增
加。家长应密切关注孩子健康
状况，勤与孩子及学校沟通，发
现孩子有发热、皮疹等症状时要
第一时间向学校通报，及时带孩
子就医。

专家建议，家长应做好居家
卫生管理，经常开窗通风，保持
室内空气流通和居室环境清
洁。督促孩子养成良好生活习
惯，如均衡膳食，规律作息，适度
运动，勤洗手，公共场所保持社
交距离等。

学生也应努力树立“健康第
一责任人”意识，坚持不带病上
学、养成良好卫生习惯，勤洗手，
勤换衣，咳嗽或打喷嚏时，用纸
巾、手帕或肘部捂住口鼻。学生
要保持健康饮食习惯，不喝生
水，少吃高盐、高糖、油炸、熏制

食品，注意营养均衡。同时，学
生也要保证睡眠充足，作息规
律，保持正确读写姿势，自觉爱
眼护眼，坚持适当体育锻炼，提
高自身抵抗力。

疾控专家还提醒，学校及托
幼机构应做到传染病疫情早预
防、早发现、早报告、早处置。同
时，学校及托幼机构关注饮水卫
生，检查供水、饮水设施卫生情
况，放空二次供水设备（蓄水池、

水箱等）中的储水，并对其内部
进行清洗消毒，确保水质达标后
再使用。此外，学校及托幼机构
还应关注食品卫生，对食堂及相
关设施进行维护、清洗和消毒，
检查库房和加工场所内的食品
等，清理过期、变质等不合格食
品，并做好登记。学校及托幼机
构要通过正规渠道选购原材料，
对所有餐饮工作者开展相关培
训，做好其健康管理。

经常的吃甘蔗，身体会
收获以下这些好处。

1、清热解毒
甘蔗吃起来可以帮助

我们缓解口渴，同时甘蔗可
以更好地呵护自身的健康，
每天适当的吃上一小段甘
蔗，可以有效的帮助身体达
到降温的效果。同时还可
以有效地缓解体内火气加
重的可能性。

2、帮助消化
平日里我们可以适当

的多吃一些甘蔗，因为甘蔗
当中含有丰富的膳食纤维，
这些天然的膳食纤维能够
更好地促进肠道蠕动，有效
地帮助缓解便秘，长期食用
可以有效地帮助肠道更加
通畅。

3、补充能量
甘蔗当中含有一定的

天然成分，这个成分可以快
速地帮助身体补充能量。
当你感觉到身体疲倦的时
候，我们可以适当的吃上一

根甘蔗，不仅可以帮助我们
快速的恢复体力，同时还能
够让我们变得神清气爽，充
满活力。

4、改善皮肤健康
甘蔗当中含有一定的

抗氧化物质，这些抗氧化物
质可以有效地抵抗自由基
的损害，有效的延缓衰老的
问题，帮助我们更好地改善
皮肤干燥。经常食用一些
甘蔗，可以有效地让皮肤变
得更加的细腻和光滑。

5、促进排毒
甘蔗当中含有一定的

成分，可以有效地促进肝脏
排毒，同时，还可以加速肝
脏的整体代谢，减少有害物
质的积累，从而可以更好地
保护肝脏。有效地预防一
些肝部疾病的发生。

总的来说，平日里我们
可以适当的多吃一些甘蔗，
适量的吃，我们就会收获上
述这几种好处，对于身体健
康来说是非常有帮助的。

日常吃甘蔗的好处

食用低钠盐
可降低脑卒中复发

笔者从武汉大学获
悉，该校公共卫生学院联
合昆山杜克大学全球健康
研究中心、哈尔滨医科大
学公共卫生学院发布一项
新研究，脑卒中患者用低
钠盐 （含 75%氯化钠和
25% 氯化钾） 替换普通
盐，可降低脑卒中复发和
全因死亡风险。相关研究
成果近日发表在心血管领
域国际期刊《美国医学会
杂志·心脏病学卷》上。

脑卒中是一种脑血管
疾病，又称中风，因其高发
病率、高致残率、高死亡率
等特点，已成为威胁我国国
民健康的主要疾病之一。

“不仅如此，脑卒中复发的
风险较高，且通常较首次发
作更为严重。”论文第一作
者、武汉大学公共卫生学院
博士研究生丁雄说，已有研
究表明，降低血压是公认的
预防脑卒中关键策略之一，
而过量摄入钠盐往往容易
引发高血压以及心脑血管
疾病。

对此，研究团队基于
“低钠盐与脑卒中关系研

究”的数据开展预设亚组分
析。本次分析共纳入了来
自我国北方 600个村庄的
15249名脑卒中患者，平均
年龄为 64岁，46%为女性。
参与者被随机分配使用低
钠盐或普通盐，进而分析低
钠盐对脑卒中复发风险和
全因死亡率的影响。在随
访期间，研究团队共记录了
2735次脑卒中复发事件和
3242例死亡事件。研究结
果显示，与继续使用普通盐
相比，脑卒中患者中使用低
钠盐可显著降低 14%的脑
卒中复发风险和 12%的全
因死亡风险，且不会增加高
钾血症风险。

“此次研究参与者集中
于我国北方农村，主要考虑
其饮食特征为高钠低钾，且
家庭烹饪用盐比例高，这使
得低钠盐在此类人群中效
果显著。”论文作者之一、哈
尔滨医科大学公共卫生学
院教授田懋一表示，这种既
安全又有效、且低成本的饮
食干预措施，可有效降低脑
卒中患者的脑卒中复发率
和死亡率。

这些食物能够缓解焦虑

1、燕麦
燕麦当中含有丰富的维生素

以及各种膳食纤维，可以更好地
稳定血糖，燕麦当中也含有一定
的色氨酸，这些色氨酸可以更好
地刺激大脑分泌一些快乐激素，
有效的缓解自身出现焦虑抑郁的
情况。身体摄入色氨酸，可以有
效地调节自身的情绪问题。

2、香蕉
香蕉在日常生活中它里面

含有丰富的钾元素，钾元素能
够帮助我们更好地缓解自身的

焦虑。同时还可以导致情绪出
现的不稳定情况。焦虑也有可
能会让自己的内分泌失调。在
日常生活中，我们要学会减轻
自身的压力。另外，香蕉当中
也含有丰富的维生素 b，它可以
更好地促进神经系统的健康。
有效的帮助我们提高整体的血
清分泌，每天适当的吃一根香
蕉，可以满足我们的口感，同时
还可以缓解自己焦虑的心情。

3、菠菜
菠菜在日常生活中一项是

一种常见的蔬菜，它是蔬菜当
中的佼佼者。当中含有丰富的
镁元素，镁元素可以有效地让
自己的身心得到更好的放松，
同时还可以有效地调节神经系
统，帮助我们更好地缓解焦
虑。另外菠菜当中也含有丰富
的叶酸，可以更好地促进大脑
的健康，达到稳定情绪的效果。

4、酸奶
平日里我们可以适当的多喝

一些酸奶，酸奶可以有效的缓解
焦躁的情况，酸奶当中含有一些
益生菌，益生菌是缓解焦虑的一
个“法宝”。肠道内的微生物菌群
可以有效地增强自身的免疫力，
同时它可以减少肠道的一些炎
症，缓解自身出现的焦虑和抑郁
等情况，更好地调节一些菌群的
平衡。

专家提示：焦虑症患者在食
物的选择上，应以富含维生素食
物为主，多吃蔬菜水果，主食可多
食小米，有助于补充患者体内较
低的5-羟色胺。

此外可食用百合，有助于焦
虑症患者养心安神。若焦虑症状
严重，可及时就医，于正规中医
院选择中医师来调理。若心脾两
虚可选用归脾丸，如脾虚肝郁则
多选逍遥丸。

（本版综合）


