
疾病预防专家提醒，春季正是

风疹、水痘、麻疹、流脑、流行性腮腺

炎等急性呼吸道传染病好发季节，

必须警惕加以预防。风疹是急性呼

吸道传染病，临床表现为发热，伴有

轻微上呼吸道感染症状，出现先面

部后颈部、再躯干四肢淡红色斑丘

疹，伴有耳后、枕部、颈下和颈部淋

巴结肿大，风疹常见并发症有关节

炎、关节痛、脑炎、心肌炎、血小板减

少性紫癜。水痘是由水痘－带状疱

疹病毒引起的急性呼吸道传染病，

临床主要表现为皮肤粘膜出现斑

疹、丘疹、水痘，可伴有发热、头痛、

咽痛等上呼吸道症状，极少数病人

可并发水痘脑炎、水痘肺炎等并发

症。麻疹是由麻疹病毒引起的一种

急性呼吸道传染病。临床上可表现

为发热、咳嗽、眼结膜炎、口腔麻疹

粘膜斑和皮肤红色斑丘疹，症状重

者可并发肺炎、心肌炎。流脑是脑

膜炎球菌引起的急性呼吸道传染

病。而流行性腮腺炎同样是一种病

毒传染的急性呼吸道传染病。

如何防止这些急性呼吸道传染

病捣乱？做足预防是关键，主要包

括：定期保持室内开窗通风、空气流

通，湿式清扫；加强户外锻炼；勤洗

手，尽量少去人群聚集的公共场所，

养成良好的个人卫生习惯，注意做

好戴口罩等个人防护。易感人群可

适时接种流感疫苗、麻疹疫苗、“麻

腮风”疫苗进行免疫预防。

应对多发的呼吸道传染病 做好预防是关键

和纯奶相比，酸奶加入了对人

体有益的乳酸菌，很多酸奶加了四

种甚至更多的菌种，其实，不必非得

追究酸奶中那么多种类的菌，只要

看准两种就好了。

酸奶由纯牛奶发酵而成，除保

留了鲜牛奶的全部营养成分外，在

发酵的过程中，乳酸菌还可产生人

体营养所必需的多种维生素，如维

生素 B1、维生素 B2、维生素 B6 等。

发酵酸奶所需要的菌种中，保加利

亚乳杆菌和嗜热链球菌这两种是必

备的，因此选择真正的酸奶，只要看

到这两种菌就够了。

酸奶本身的营养价值很高，益

生菌对于酸奶的营养价值起到了锦

上添花的效果。酸奶中的有益菌群

不但能防止便秘，还能防止腹泻，具

有双向作用。

有些人也许会问，喝酸奶不是

防止腹泻吗，为什么有些人喝了酸

奶会拉肚子？其实，喝酸奶会拉肚

子，是因为酸奶温度较低，人体受凉

的缘故。实际上喝酸奶拉肚子的概

率比喝牛奶要低 30%以上，如果人

的胃肠道受损，在恢复以后，首选的

奶制品也应为酸奶，其次再过渡到

牛奶。

而且，喝酸奶的时候，应该注意

一下温度，不要太偏凉，尤其是对于

本身肠胃就比较敏感的人群，可以

参考如下的食用法则：在室温下放

置一小会儿，或者用手稍微焐热一

会儿再喝；口腔加热：在吃凉食物的

时候，不要马上下咽，在嘴里含一会

儿再咽。 （通讯员 沈 祥）
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早春3月，要注意这些健康危机！
除了预防传染病，还要为健康打好基础
通讯员 许 燕 本报记者 毛锦怡

选择真正的酸奶 主要看两类菌种

吃剩下的橘皮
好处多多

冬春气候干燥，皮肤容易失去

水分，变得粗糙、没有弹性。柑橘皮

气味芳香，有杀菌、祛风寒、保湿、助

眠、去异味的功效，用来洗头泡澡，

不但能清除皮肤污垢，还能滋润肌

肤、消除疲劳。橘皮中丰富的有机

酸、维生素C以及精油成分，经过热

水的浸泡，这些物质溶解出来，洗浴

时就从张开的毛孔渗透进皮肤，刺

激表皮下的毛细血管，促进新陈代

谢；并且这些成分在皮肤表面形成

一层薄膜，能防止水分蒸发，使肌肤

光滑细腻。

柑橘皮对治疗初期风寒感冒也

有良好效果。柑橘皮还可护发，洗

头后毛发光滑柔软；柑橘皮泡脚能

改善睡眠，让人香甜入睡。但是，橘

皮性辛温，皮肤过敏的人，有发热、

口干、便秘、尿黄等症状者慎用。

需要提醒大家注意的是，不要直

接用鲜橘皮泡澡，因为它的表面有农

药和保鲜剂污染，可能会刺激皮肤。

橘皮需要处理一下，应先用清水冲洗

掉表面的污物，继而用清水盖过5厘

米左右，浸泡30分钟以上；再放入淘

米水中浸泡1小时左右；最后用清水

冲洗干净，放在通风、阴凉的地方干

燥1周。洗浴前把柑橘皮装入棉布袋

里；再放入温水中，就可以享受清香

怡人的橘皮浴了。

保存 1年以上的柑橘皮就成了

中药“陈皮”，它具有理气调中、燥湿

化痰的功效，可用于治疗脾胃气滞

引起的消化不良、脘腹胀满、痰湿咳

喘等。有很多人喜欢将剥出来的橘

子皮收集起来，并泡水喝。但是中

医专家指出，新鲜的橘子皮不能吃。

专家表示，鲜橘皮经过晾干炮

制后才是陈皮，橘子皮陈得越久越

好，一般应放置隔年后再用。陈皮

作为一味理气、健胃、化痰的常用中

药，用其泡茶饮，确实能清热化痰。

用鲜橘子皮泡水就不同了，由于鲜

橘皮中含挥发油较多，容易刺激消

化道，进而导致消化功能紊乱。

另外，新鲜橘皮刺激肠胃，还可

能是因为橘皮表面附着有农药或保

鲜剂，一般的水洗日晒可能并未将

这些有害物质去除干净。因此，最

好不要用鲜橘皮泡茶或泡酒，自己

晒制陈皮时，还要注意表面发霉的

橘皮也不要使用。

（通讯员 胡晓丹）

昨天是农历二十四节气中

的第三个节气——惊蛰，标志

着仲春时节的开始。惊蛰后，

天气开始转暖，但气温起伏大，

天气变化无常。省疾控中心发

出的3月健康提醒中明确提示：

当前时节要注意预防急性呼吸

道传染病以及胃肠道传染病。

另外，从中医角度来讲，惊蛰养

生要根据自然规律、自身体质

差异进行合理的情绪、起居、运

动、饮食调养。

除了常见的一些传染病要提

防，惊蛰时节科学合理调整饮食起

居很重要，以便更好地为新一年的

健康打下基础。

生活上不要过分劳累，造成体

质下降，容易使疾病趁虚而入。要

保持精神愉快、心平气和的良好心

态,切忌妄动肝火,否则肝气太盛,易

患头晕、目眩、中风和精神疾患。

还应保证充足的睡眠，有助于

缓解“春困”。也可以通过运动唤醒

身体的活力。惊蛰是阳气上升的时

节，人们可以通过运动激发体内的

阳气。要注意的是不建议从事太过

激烈的运动，运动时大汗是对人体

阳气的消耗，所以达到微汗程度就

可以了。

饮食方面也是颇有讲究。中

医认为，惊蛰以后饮食要注意保阴

潜阳，要注意全面营养，宜多吃富

含蛋白质、维生素的食物，少食动

物脂肪性食物，按时就餐，消化功

能差时采取少食多餐的方法，保证

营养的摄入。

合理调整起居饮食 为新一年健康打下良好基础

春季常见的胃肠道传染病也要

多留个心眼。主要有手足口病、诺

如病毒病、甲型病毒性肝炎等。尤

其当前正值开学季，开学期间，学生

从各地返校，易将致病菌带入学校，

容易在体弱、抵抗力差的学生群体

中引发传染病，并在校内聚集发生。

记者从拱墅区一家私立幼儿

园了解到，每年开学季，幼儿园除

了对园区的卫生做好清洁消毒工

作，还要做足孩子晨检功夫。在幼

儿园下发的家校联系册上也有支

招如何预防胃肠道传染病的温馨

提醒：要求勤洗手，尤其在大小便

后、吃饭前、做饭的时候，孩子和家

长应该使用流动清水认真清洗双

手。这是最有效、简单也是最重要

的预防方法。其次要注意不直接

与患者接触，不要接触患者呕吐物

及其他污染物。

另外，还要预防食物中毒。3月

下旬气温回暖后，细菌容易孳生，食

物储存不当或者加工方式不当，容

易发生食物中毒，所以要注意生熟

食品分开，食物要煮熟煮透再吃，不

光顾无牌餐饮，不吃过期变质食品，

生水未煮不要喝；出现腹泻、发烧等

症状要及时就诊。此外，春天郊游

踏青，不要擅自采摘蘑菇和野菜，以

免发生真菌类食物中毒。

当前常见的胃肠道传染病 也要多留个心眼
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