
国家疾控局、国家卫生健康
委近日联合制定印发《百日咳防
控方案（2024年版）》，部署进一步
科学精准做好百日咳防控工作，
及时发现并有效处置百日咳疫
情。

百日咳是由百日咳鲍特菌感
染引起的急性呼吸道传染病，也

是我国传染病防治法规定的乙类
传染病，人群普遍易感，婴幼儿更
加易感。对于婴幼儿，感染百日
咳鲍特菌的父母或其他同住人员
是最主要的传染源。

防控方案要求聚焦重点人群
和重点机构，加强预防接种和健
康宣教。同时，开展多渠道监测
预警，加强疫情分析与风险研判，
及时发现、规范治疗病例，有效处
置聚集性疫情，坚决遏制百日咳
疫情扩散蔓延势头，最大限度降
低重症、死亡风险等。

在多渠道监测方面，防控方
案明确各级各类医疗机构对诊疗
中发现的百日咳病例，要依法依
规及时进行报告，各省（区、市）及

新疆生产建设兵团要将百日咳纳
入全国急性呼吸道传染病哨点监
测范围。

在聚集性疫情处置方面，防
控方案要求，发生聚集性疫情的
单位，每日对单位内人员进行健
康监测，出现咳嗽、流涕、发热等
症状人员及时就医排查，倡导不
带病上班、上学。

中国疾控中心免疫规划中心
有关专家介绍，百日咳主要通过飞
沫传播，典型临床表现为阵发性痉
挛性咳嗽，伴咳嗽末吸气性吼声，
病程较长，可持续2至3个月，故称

“百日咳”。潜伏期通常为5至
21天，平均7至14天。

专家表示，公众预防百日咳可
遵循以下四点：积极接种疫苗，接
种百白破疫苗可以降低婴幼儿发
生百日咳重症和死亡的风险；做好
个人防护，佩戴口罩是预防百日咳
等呼吸道传染病的重要措施，特别
是家长出现咳嗽等呼吸道感染症
状，近距离接触照护婴幼儿时应科
学佩戴口罩；及时就诊，公众特别
是婴幼儿出现持续性咳嗽等疑似
症状后应及时就诊；保持良好的卫
生习惯，勤洗手、常通
风。

防控百日咳参照这份方案
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我今年刚过50岁，去医院检查发现
骨密度降低，医生告诫我要加强对骨质
疏松症的预防。请问，日常生活中预防
骨质疏松症的措施有哪些？

读者：刘女士
刘女士：

骨质疏松症是一种以骨量减少、骨
密度下降、骨脆性增加、容易引起脆性
骨折为特征的一类骨骼疾病，多见于50
岁以上的中老年人，女性多于男性。50
岁以后的中老年人在日常生活中可以
从以下方面预防骨质疏松症。

坚持规律的锻炼。以有氧运动为
主，如步行、慢跑、骑车、游泳等，也可以
打乒乓球、羽毛球，要持之以恒，且以不
引起疲劳感为原则。

保持平衡膳食，强调食物多样化。
总体原则是以谷类为主，蔬菜、水果为
辅，适当吃些肉、蛋、奶，食盐要加以限
制。

定期检测骨骼状态。50 岁以上的
女性应每年检测1次骨骼状态，如果已
有骨量减少或骨密度下降，应加服鱼肝
油和钙剂；如果骨量显著减少及雌激素
水平过低，可在医生指导下进行雌激素
替代疗法。

防止跌倒。凡有骨量及骨密度减
少的中老年
女 性 ，都 要
注意避免跌
倒 ，以 防 止
发生脆性骨
折。

中老年人如何
预防骨质疏松

治日光性皮炎方治日光性皮炎方

皮肤被日光直接照射以后，
易患日光性皮炎，表现为红斑、
水肿、水疱、色素沉着、脱屑等。
可取生石膏15克，大黄12克，薏
苡仁 10 克，知母 6 克，太子参 10
克，甘草 3 克，水煎 3 遍，共煎液
600 毫 升 ，冷 却 以 后 分 3 次 服
用。一般连服1周可愈。

治伤暑吐泻方治伤暑吐泻方

夏天吐泻，多是因外感暑湿
秽浊之气，内食不洁食物，内外
邪合，上下不通，升降格拒而
致。取滑石（包煎）60克，藿香45
克，丁香24克，共为细末，每次6
克，用米汤送服，疗效显著。

治肛周湿疹方治肛周湿疹方

蛇床子20克，苦参30克，花
椒、艾叶、明矾各 10 克，加水
2000毫升，煮沸30分钟，温热熏
洗、坐浴局部，每日2次，每次15
分钟，适用于肛周湿疹伴渗出、
瘙痒者。

小验方小验方

夏日炎炎，膳食如何保持适度清淡，防
范油、盐、糖摄入过量带来的健康损害？

医生介绍，健康成年人每天的食盐摄入
量应不超过 5 克，烹调油摄入量不超过 25
克，添加糖摄入量不超过50克。建议更多人
使用定量的盐勺、带刻度的控油壶，并学会
阅读营养标签，尽量选择低钠、少油、低糖的
食品。

做饭时尽量少放盐、酱油，也尽量少吃
咸菜、榨菜、加工肉等含盐较高的食品。食
用油应注意经常变换品种，烹调时尽量用凉
拌、蒸、煮、炖、汆等方式，少油炸、油煎。不
喝或少喝含糖的饮料，尽量用白开水或淡茶
水替代。

据介绍，盐分摄入过多可能导致高血
压、肥胖症、骨质疏松发病风险增高；油
脂摄入过多可能造成血脂异常、动脉粥
样硬化、冠心病等风险提升；糖摄入过多
则是导致超重肥胖、龋齿等风险因素。

夏日饮食应注意啥

我们
都 知 道 水 果 、

蔬菜要趁新鲜时吃，
这时口感好、营养足。

其实，药物也有“保鲜期”，
最好趁着“新鲜”时用，否则即

使没到保质期，效果也可能会减
弱。

药品包装盒上的保质期是指在
密封状态下，按说明书要求保存的最

长时限。一旦拆开密封包装，药物与
光、空气接触，可能会产生化学反应。
另外，如果在使用过程中对药品造成了
污染，就不能
再按照包装盒
上标明的保质
期 限 来 使 用
了 。 以 下 几
种药物大家要特别注意其“保鲜期”及
保质期。

眼药水。眼药水开封后，滴眼时
可能会接触睫毛或眼睑；如果将滴眼
液滴头朝下放置，容易导致瓶口液

体污染，这些情况都会使药物的
保质期缩短。眼药水如果有絮

状沉淀，则不宜再使用。此
外，眼药水对无菌的要求

较高，如果开封后30
天内用不完，即

使 肉

眼看
不 到 变 质 ，也
不建议再使用。

药膏。室温下一般
可以保存 2 个月，如果出现
溶化、酸败、出水等情况，不宜
再用。

糖浆。开启后的糖浆一般在
室温下可保存1-3个月。如果出现
分层、沉淀，说明已经过了“保鲜期”，
快过保质期了。如果沉淀摇匀后不溶
解或出现异味，最好就不要再用了。

颗粒剂或粉剂。开封后最好在1个
月内用完，如
果出现软化、
结块、潮解等
现象，就不宜
再用。

怕热的药。中老年人常备的“救命
药”硝酸甘油，遇热、见光易分解，不可
贴身放，一旦开封，有效期就不再是
1-2年，而是3-6个月。

如果药品开封后无法在短时间
内用完，建议最好在包装上注明开
封时间，以便下次使用时知道
是否过期。此外，如果发现
药物发生上述可疑变化，即
使仍在所标明的保质
期内，也不建议
使用。

药物也有“保鲜期”

提
个
醒

中医认为，长期熬夜会
造成阴精暗耗，从而导致阴
虚内热、头晕头痛、食欲不
振。弥补熬夜亏损，首先要
增补充足的睡眠时间，其
次，对一些体虚者可适量进
补一些养阴益精的保健品
（如雪蛤精、龟苓膏等）。

对一般中青年的“上
班一族”，并不适宜上述的

“养阴益精”的进补原则。
这些人可多食用一些清润
养阴的保健品，如冰糖炖
银耳、玉竹沙参煲薏米、花
旗参茶等。这些饮食品均

具有养阴生津、提神益智、
增强体质的功效，熬夜的
时候，不妨吃一些这类夜
宵。也可多吃富含维生素
B 族的食物，如全谷类、肝
脏、瘦肉、豆类及新鲜蔬
果。必要时，可以摄取营
养补充剂。

熬夜易致面容憔悴，中
医还认为熬夜伤肝。因此，
熬夜后还应该采取一系列
的补救措施。比如，睡前或
起床后利用5-10分钟敷一
下脸（可使用保湿面膜），为
肌肤补充水分；洗脸时利用

冷、热水交替剌激脸部血液
循环。此外，还可进行熬夜
后的肝脏按摩运动，具体方
法有如下两种：

两手搓热，以双手三指
向内，正对乳中肋骨下方缓
缓插入约 2-3 公分。这个
点为肝经，多做按摩可以帮
助养护肝脏，力道一般即
可。

两手交叉抱住前胸，左
手在外，身体慢慢往左扭转
上升，深吸气直到不能吸为
止；然后缓缓吐气。然后，
身体往右扭转，重做一遍。

经常熬夜如何养生

夏日天气炎热，人体排汗增多，体内
的水分、盐分消耗也多，如果不能及时补
充，容易造成体内电解质紊乱，引起中暑
或虚脱，除饮食上保证营养外，喝点防暑
凉茶也是预防中暑的好方法。

山楂菊花茶。山楂100克，酸梅50克，
加水煮烂，再放入白菊花100克，烧开后去

渣，然后放入适量的冰糖，凉后即可饮用。
荷叶白术茶。新鲜荷叶半张，撕成小

片，与白术10克，藿香、甘草各6克共煮20
分钟，加入适量白糖，凉后即可饮用。

绿豆菊花茶。绿豆适量，白糖100克，
加水煮至绿豆开花后，用纱布将绿豆滤
去，在汤内加入菊花3-5朵，自然冷却后再
放入冰箱里冰镇一会即可饮用。

自制凉茶防中暑

发牢骚有益身心。研
究发现，在参试癌症患者
中，与强忍疼痛的人相比，
对疼痛抱怨不停的人活得
更长。这些患者会要求医
护人员采取更多措施帮助
其镇痛。研究还发现，对于
其他人群而言，发泄心中不

满有助于提高其心理健康，
改善免疫系统功能，有助延
年益寿。

爱“八卦”者更愉快。
女性经常和姐妹们“八

卦”聊天，有助于缓解压力
和焦虑，有益身心健康。如
果女性经常“八卦”，可增加

体内黄体素。黄体素在“建
立人际关系及促使女性更
愿意协助他人”方面发挥着
重要作用，可使女性在助人
过 程 中 乐 意 承 担 更 多 风
险。而密切的人际关系会
让人更快乐、更健康、更长
寿。

常聊天助长寿

葡萄含糖量高达 10-30%，当人体出现
低血糖时，若及时饮用葡萄汁，可很快使症
状缓解；葡萄汁还可以帮助器官移植手术患
者减少排异反应，促进早日康复。

葡萄能阻止血栓形成，降低人体血清胆
固醇水平，降低血小板的凝聚力，对预防心
脑血管病有一定作用。葡萄中含的类黄酮
是一种强力抗氧化剂，可抗衰老，并可清除
体内自由基。

葡萄中的多量果酸有助于消化，适当多
吃些葡萄，能健脾和胃。葡萄中含有矿物质
钙、钾、磷、铁以及多种维生素B1、B2、B6、C和
P等，还含有多种人体所需的氨基酸，常食葡
萄对抗神经衰弱、疲劳过度大有益处。把葡
萄制成葡萄干后，也是妇女、儿童和体弱贫
血者的滋补佳品。

葡萄不但具有广泛的药用价值，还可
用于食疗。当人头晕、心悸时，每日饮适量
的葡萄酒 2-3 次，有一定的治疗作用。干
葡萄藤15克用水煎服可治妊娠恶阻。医学
研究表明，葡萄中含有一种抗癌微量元素，
可以防止健康细胞癌变，阻止癌细胞扩
散。当然，葡萄虽好，但糖尿病患者、便秘
者不宜多吃；脾胃虚寒者不宜多食，多食则
令人泄泻。

小葡萄大功效


