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女性常吃辣，高血压风险低

近期，北京大学公共卫生学院李
立明等利用中国慢性病前瞻性研究项
目中，浙江桐乡近5 . 4万人资料进行分
析后发现，吃辣的食物能预防高血压，
但这一现象仅见于女性。

在女性中，与从不吃辛辣食物者
相比，每周吃辣1—2次和大于3次者，
出现高血压的风险分别降低10%和
12%。女性每周吃辛辣食物的次数越
多，收缩压、舒张压下降越明显。对于
男性，每周吃辣次数多少，高血压风险
和收缩压、舒张压水平均无明显差别。

秋冬季节，少吃水果多泡脚

吃太多水果其实不利于减肥和女
性养生。一方面水果本身就是偏寒凉
的，食用过多会伤及脾胃，秋冬手脚冰
凉感会加重。而且，水果糖分较高，容
易转化为脂肪，长此以往，天天吃水果
喝酸奶不吃主食的减肥，不仅没控制
住体重，反而易引起脂质代谢出现紊
乱，这也是为什么有人明明很瘦，血脂
却很高的原因之一。

入秋后泡脚，可以有效缓解手脚
冰凉。泡脚时加五片一元硬币大小、一
厘米厚的姜片，水温40°，泡脚15-20
分钟，不要泡到出大汗。再冷一点以
后，还可以加一小把花椒；如果是月经
不调、痛经的女孩子，还可加入艾叶。

秋冻时别让背部、肚脐受凉

大家都知道“春捂秋冻”，“秋冻”
其实是为了提醒大家不要过早地穿太
多衣服。可以随着温度变化增减衣服，
记住上冻下暖的原则。上衣可以适当
薄一些，最好上半身穿短袖搭配薄外
套的叠穿，可以更好地适应温度变化。
但是背部、脚踝、肚脐这些地方要注意
保暖，露背露脐装可以收起来啦。

脾胃虚弱就吃它

天气一转凉，很多人出现大便不
成形、腹泻问题，而且食欲不振、疲乏
无力，这种情况跟脾胃虚弱有关系，这
时可以吃些健脾养胃的扁豆山药粥。

做法：在砂锅或电饭锅里加入大
米、白扁豆、山药块，比例为1：1：1，再
加少许茯苓粉，加水，煮大概20分钟到
半小时，煮至黏稠即可。临出锅时加些
枸杞，可健脾养胃、利湿止泻、补肾。

吃保肝药能护肝？

有厂家宣称，连续少量服用保肝
药，可有效防止肝炎病毒入侵人体，具
有防病作用。在完全不需要用药的情
况下服用保肝药，甚至会加重肝脏负
担。是药三分毒，尽管保肝药一般来说
不会对肝脏造成伤害，但是在没有医
嘱的情况下，胡乱服用药物，就等于给
肝脏增加了不必要的解毒任务，加重
负担，反而不利于肝病治疗。

走路也要悠着点

走路，确实是很好的运动。但是，
走路过多，就会对膝盖产生损伤。长时
间暴走，中老年人的半月板最受伤。一
是不间断地摩擦软骨，容易引起炎症
出现水肿；二是骨关节也有使用年限，
无论身体条件多么好，骨关节都存在
老化和功能退变的问题。正所谓“生命
在于勤运动，关节在于省着用”。

“靓汤”喝多了会伤肾

炖煮时间过长，汤中的嘌呤含量
非常高。高嘌呤的摄入，容易导致高尿
酸血症的发生，除了会引发痛风急性
发作外，还可能损害肾脏以及心血管。
此外，“靓汤”香浓，原材料里少不了
鸡、鸭、猪骨、猪肺等肉类，富含蛋白
质，如果饮汤再食“汤渣”，高蛋白代谢
要经肾小球的滤过和肾小管的重吸
收，会增加肾脏负担。 小健

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

开学前尽量留在本地
尽快接种疫苗

“开学前，首先大家要密切关注学校和
居住地的疫情防控形势，关注学校防疫要
求和返校通知，合理规划出行计划。”李素
云表示，比如对于高校学生，在学校正式确
定和通知开学时间前，未经审批原则上不
得提前返校。

同时，要注意了解学校对各类人员的
返校要求，清楚返校应提供哪些资料。比如
有境外、中高风险地区旅居史的学生和共
同居住人员，要主动向学校和社区报备，落
实健康管理规定，返校前提供48小时内核
酸检测阴性证明等。

为减少风险，开学前学生和家长尽量留
在本地，非必要不出省、不出市，不前往中高
风险地区，减少与不明来源地人员密切接触。
做好日常个人防护，坚持科学佩戴口罩，养成
勤洗手、常通风、少聚集等良好卫生习惯。

同时，做好健康监测，开学前14天连续
监测每日体温，主动、及时、准确向学校报
备自身和共同居住人员的健康状况、中高
风险地区旅居史或其他异常情况。

根据济南市委统筹疫情防控和经济运
行工作领导小组(指挥部)办公室印发的

《2021年全市学校秋季学期疫情防控工作方
案》，中小学9月1日开学，师生员工提前14天
返回学校驻地，8月底前完成教职员工和15—
17周岁学生全程接种、12—14周岁学生第一
剂次接种(9月完成第二剂接种)。体温高于
37.3℃的师生员工，一律进行核酸检测。

“符合疫苗接种条件的师生员工，要做
好新冠肺炎疫苗接种，应接尽接。”李素云
提醒，接种后需要留观30分钟，保持接种局
部皮肤清洁，如有不适及时报告接种单位。
接种疫苗后仍要注意个人防护。

返校途中携带
足够的口罩和手消毒剂

“外地学生返校途中，要随身携带足量的
口罩、速干手消毒剂等个人防护用品，全程佩
戴好口罩，做好个人防护。”李素云提醒，在公
共交通工具上尽量减少与其他人员交流，与
同乘者尽量保持距离；途中尽量避免直接触
摸门把手、电梯按钮等公共设施，接触后要及
时洗手或用速干手消毒剂等进行擦拭。

在飞机、火车等公共交通工具以及机
场、火车站，应主动配合工作人员进行健康
监测、防疫管理等。返校途中，身体出现发
热、干咳、咽痛、流涕、腹泻、乏力、嗅(味)觉
减退、肌肉酸痛等症状，应及时就近就医，
并及时将有关情况报告学校。

开学后保持社交距离
进行健康监测

“开学当日遵守学校安排，如果有分批
报到的，尽量在安排的时间段到校，避免聚
集和长时间等待。需要提供核酸检测证明
的，要提前准备好。”李素云说，遵守学校校
门管理规定，进门时佩戴口罩，核验身份、检
测体温，住校生尽量减少出校。

走读学生条件允许的情况下，尽量避
免乘坐公共交通工具，如果乘坐，要全程佩
戴口罩，并尽量避免用手直接接触公共部
位。在校外公共场所时要佩戴口罩。住校学

生要保持宿舍卫生，定期通风换气，定期
晾晒、洗涤被褥及个人衣物。

要保持社交距离，学习、生活空间要
相对固定，在校外尽量避免进入通风不
良、人群密集的密闭空间，如设置在地下
的健身房、网吧、KTV等。

“平时要注意做好手卫生，采用正确
方法洗手，或使用速干手消毒剂揉搓双手，
避免用未清洁的手触摸口、眼、鼻，打喷嚏、
咳嗽时，用纸巾遮住口鼻或采用肘部遮挡。”
李素云表示，要积极参加体育锻炼，注意用
眼卫生，科学合理饮食，保证充足睡眠，保持
积极心态，增强机体免疫力。随着天气转凉，
要注意适时增减衣物，预防感冒。

非中高风险地区的中小学
上课可不戴口罩

对于在学校是否还需要随时佩戴口罩，
李素云表示：“校(楼)门值守人员、保洁人员
和食堂工作人员等工作期间，应当全程佩戴
医用外科口罩或以上级别口罩，同时戴一次
性手套。食堂工作人员还应当戴帽子、穿工
作服，并保持清洁、定期洗涤、消毒。”

“对于中小学来说，如果学校所在县
(市、区)范围内没有中高风险地区，师生上
课时可以不佩戴口罩；对于高校，师生在校
园内仍要佩戴口罩。”李素云说，“口罩出现
脏污、变形、损坏、异味时，要及时更换，每个
口罩佩戴时间累计不超过8小时。”

不过，李素云提醒大家：“在校期间大
家都应该自觉按照学校规定进行健康监
测，一旦出现发热、干咳、咽痛、流涕、腹
泻、乏力、嗅(味)觉减退、肌肉酸痛等症状，
要立即佩戴口罩就医，并及时上报。”

最后，李素云提醒大家，在日常生活中要
遵守《公民防疫基本行为准则》：勤洗手；科学
戴口罩；注意咳嗽礼仪；少聚集；文明用餐；遵
守1米线；常通风；做好清洁消毒；保持厕所卫
生；养成健康生活方式；接种疫苗。

感冒不是小毛病 警惕诱发角膜炎
感冒期间最好不要戴隐形眼镜
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目前，全国新冠肺炎疫情虽已
趋于平稳，但开学临近，疫情防控仍
必不可少。学生应如何做好个人防
护？山东省疾病预防控制中心健康
管理所副所长李素云为你支招。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

温莹介绍，病毒性角膜炎与感冒的关
系，用通俗的话可以这样讲：有些人感冒
会在嘴角“冲”出小包，有人则会“冲”在眼
睛上，这种就是病毒性角膜炎。

温莹介绍，引发病毒性角膜炎最常见
的是单纯疱疹病毒，这种病毒平时不会致
病，常潜伏在三叉神经节上，当抵抗力下降，
特别是感冒发烧时，它就会“兴风作浪”。

感冒后，患者会不停地去擦鼻涕、用
手捂着嘴巴打喷嚏，手上沾有大量病菌，
佩戴隐形眼镜的人，在摘、戴眼镜时，病菌很
容易进入眼中污染角膜。发烧时，眼睛局部
抵抗力下降，泪液分泌减少，细菌大量繁殖，
其代谢产物沉积在角膜与镜片之间，使隐形
眼镜透氧性降低，容易引起眼病。

温莹提醒，感冒患者如果选用药物不

当，也容易使眼病加重，因为许多抗感冒、
止咳和止痛药物都含有抑制眼泪的成分。
角膜本身就容易干燥，如果人为地再减少
角膜的湿润度，容易导致角膜炎等。

温莹说，病毒性角膜炎的发病与免疫
状况有关，所以进行适度锻炼，增强体质是
非常重要的。同时还要注意休息，尽量避免
劳累、熬夜、精神紧张、饮酒等。此外，不要一
有症状就点眼药水，抗病毒药物并不能防

止复发，相反还会带来其他一些副作用，
因此有不适一定要在医生指导下用药。另
外，感冒期间最好不要戴隐形眼镜。

病毒性角膜炎四季都会发病，通常会
在感冒后复发，其特点是反复发作，每次
发作视力就下降一点，有的最后导致失
明。目前在角膜移植患者中，除外伤外，很
大部分病人是因为病毒性角膜炎反复发
作造成角膜损害。所以，一旦发生病毒性
角膜炎，一定要去正规眼科医院治疗。

温莹介绍，对于病毒性角膜炎，通常采
用局部用药，这是因为眼角膜没有血管，口
服药物很难到达眼部。早发现早治疗，通过
增强抵抗力，局部用药就可以缓解症状，不
会留下角膜瘢痕，不会影响视力。

病毒性角膜炎如果到了后期，会对视
力造成影响，如果引发其他细菌感染，导
致角膜穿孔，甚至需要角膜移植。

近段时间李先生感冒了，打喷嚏、咳
嗽、发烧，吃了消炎和退烧药还是不好。过
了几天，他觉得眼睛又红又痛，还会迎风
流泪。他以为是晚上没休息好，就没在意。
没想到，随后几天，眼睛红痛症状加剧，经
过山东中医药大学附属眼科医院温莹教
授检查，诊断为病毒性角膜炎。

秋季开学重防疫
师生及时苗苗苗
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