
冬季寒风刺骨，天气阴冷，许
多患有风湿病的人旧疾复发，关节
疼痛难忍。寒冬季节应该怎么预
防风湿性疾病？风湿病的预防重
在日常生活中衣食住行的细节以
及改变不良的生活习惯。

衣。寒冬时节应及时添加衣
物，以免风寒湿等邪气侵入人体，外
出时更应该穿戴严实，戴上围巾、帽
子、手套等，尤其是体质虚弱或者平
时就有怕冷、手足冰冷的寒性体质
者，尽量不穿超短裤、超短裙。

食。尽量不吃冷食，如冰冷的
水果、饮料等，中医讲寒凉伤脾胃，
一则可导致腹痛腹泻，二则会影响
脾胃的运化功能，导致水湿内停，
加重风湿性疾病的发作。可以吃
些黑豆筒子骨汤：取筒子骨 200-
250 克，黑豆 80-90 克，大枣 5-10
枚，生姜5-10片，砂仁12克，加适
量水，小火熬煮 2 个小时左右，至
黑豆熟烂为宜，加适量盐调味食
用。此方可以强筋健骨、祛风除
湿、通络止痛，特别适用于久患风
湿性疾病肝肾气血亏虚的患者。

住。尽量避免居住在一楼等
寒湿之气较重的地方，有条件的话，
就安装空气除湿机，定期给房间除
湿，天气潮湿的时候关紧门窗。

行。经常锻炼可以增强体质，
但很多人在寒冬锻炼后反而出现
感冒、无力等症状，甚至诱发风湿
性疾病的发作，究其原因，就是没
有选对锻炼的时间，寒冬季节锻炼
时间不宜过早也不宜过晚，因早晚
寒湿之气较重，最佳的锻炼时间为
上午9-11点，下午3-5点。

从衣从衣、、食食、、住住、、行行

防风湿防风湿
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预防风湿性疾病

地龙、白术各 10 克，生大
黄、全蝎各5克，黄连、蜈蚣各3
克。上药焙干后，研磨成粉
末，加蒸馏水3-10毫升调成糊
状，取西药阿昔洛韦软膏2支，
与上药调和均匀，涂抹患处，
每天5-6次。

治痔疮验方

苍耳子 100 克，加水 1000
毫升煎煮 20 分钟，取药汁熏
洗肛门 10 分钟 ，每日 2 次 。
此法对内痔、外痔及混合痔
均有显著的临床效果。禁辛
辣食物。

读者来信

冬季，桑拿、汗蒸等养生馆的生意火爆，
但我下肢有静脉曲张的毛病，请问我可以去
做桑拿或汗蒸吗？

读者：冯先生
冯先生：

静脉曲张是由于长时间维持相同的姿
势，血液蓄积下肢，日久破坏静脉瓣膜而造成
静脉回流障碍、静脉压过高造成的。而汗蒸
是人为的制造高温高湿的环境诱导人体出
汗，无论是健康人还是患有静脉曲张者，适度
汗蒸都可以促进气血循环，加快体内毒素排
出，但汗蒸时间不宜过长，否则容易耗伤津
液，损伤正气。

患有下肢静脉曲张的患者 ，在日常生
活中要加强自我管理，如避免久坐久站，
有条件的时候及时抬高患肢，以促进静脉
血液回流 ；平时穿弹力袜或绑弹力绷带 ；

避 免 冷 水
冲洗，不吸
烟、不喝酒
等，这样才
能 从 根 本
上 改 善 病
情。

患有静脉曲张
能汗蒸吗

（本方仅供参考）

手 足 口 病 是
由 肠 道 病 毒 引 起

的 常 见 传 染 病 ，多 发
于 5 岁 以 下 儿 童 。 本 病

目前尚无特效治疗方法，主
要 以 对 症 治 疗 为 主 ，如 无 严

重合并症，大多数患儿预后良
好，一般一周左右可自愈，少数

患儿可引起心肌炎、肺水肿、无菌
性脑膜炎等并发症，个别重症患儿

病 情 发 展 快 ，
可 导 致 死 亡 。
由 于 本 病 重 症
病 例 病 情 发 展
迅速，家长一定
要 尽 早 识 别 六
大典型症状，尽
早就医。

发热。当
细菌或病毒进入人体后，机体会产
生应激反应，体内白细胞增多，出
现发热。当孩子出现发热症状

时，应该及时就医，明确发热原
因。

精神状态差。小孩子
大多时候都是活泼好动

的，当孩子突然变得
精神状态差，情

绪 低 落 ，

这
个 时 候 就 要
警惕是否生病了。

口 腔 疱 疹 。 口 腔
疱疹与口腔溃疡不同，溃
疡是由于炎症导致的口腔
粘 膜 溃 烂 ，而 疱 疹 则 是 由 于
病毒感染所致。一般情况下，
溃疡会有明显的痛感，而疱疹不
会痛。

手足疱疹。除了口腔疱疹外，
手 足 口 病 另 一
个 典 型 特 征 就
是手、足疱疹，如
果 发 现 孩 子 口
腔、手、足均出现
疱疹，就要赶紧
去医院，以免耽
误病情。

手 脚 冰
凉。发生手足口病后，人体会发热，
但孩子四肢末梢的血管会收缩，出现
手脚冰凉等症状。

厌食。口腔疱疹会影响患
儿进食，不容易咀嚼食物，以
至于不想吃饭。不吃饭厌
食 就 会 导 致 其 身 体 营
养 跟 不 上 ，无 法 给
身 体 提 供 足 够
的能量。

手足出现疱疹
警惕手足口病

当前，新型变异株不断出现，
我国持续面临较大的疫情输入压
力。春节期间，境外回国人员增
多，境内人员流动性增加，疫情输
入和传播风险加大，防控形势严峻
复杂。

为做好春节期间疫情防控工
作，国务院应对新型冠状病毒肺炎
疫情联防联控机制综合组制定了

《2022年元旦春节期间新冠肺炎疫
情防控工作方案》。春节期间，返
乡和外出的居民应注意什么？个
人应做好哪些防护措施？健康码

“变黄”对出行有何影响？相关专
家进行权威解答。

返乡和外出的居民应注意哪
些防控要求？

专家提示，考虑到我国幅员
辽阔，各地自然和社会经济状况
不同，疫情形势、传播风险和防控
重点存在差异，各省（自治区、直
辖市）要根据当地疫情形势和实
际情况，按照科学精准防控要求
制定辖区内的人员出行要求并对
外发布。春节期间，个人要关注
出行要求，自觉落实疫情防控措
施。

如果一个居民所在的县（市、
区、旗）发生疫情，那么他能否外
出？

发生本地疫情后，所在的县
（市、区、旗）人员严格限制出行，落
实当地流行病学调查、风险人员排
查、核酸检测、健康监测和社区防
控等要求。

执行特定公务、保障生产生活
物资运输等人员确需出行的，经当
地联防联控机制批准，须持48小时

内核酸检测阴性证明，做好旅途个
人防护，遵守目的地疫情防控规
定。当地联防联控机制要公布审
批要求和流程。

中、高风险地区所在地市的其
他无疫情县（市、区、旗）人员能否
出行？

发生本地疫情后，中、高风险
地区所在地市的其他非疫情县
（市、区、旗）人员非必要不出行，按
照要求配合开展流行病学调查、风
险人员排查等工作；确需出行的须
持48小时内核酸检测阴性证明，做
好旅途个人防护，遵守目的地疫情
防控规定。

可以前往中、高风险地区所在
县（市、区、旗）吗？

为防范感染风险，严格限制前
往中、高风险地区及所在县（市、
区、旗），已经前往的人员须遵守当
地疫情防控规定。

执行特定公务、保障生产生活
物资运输等确需前往的人员，按照
当地有关防控政策和规定执行。

非必要不前往中、高风险地区
所在地市的其他县（市、区、旗），已
经前往的人员须遵守当地疫情防
控规定。

高风险岗位人员出行会受到
限制吗？

有关部门和企事业单位要对口岸
接触入境人员、物品、环境的高风
险岗位人员以及集中隔离场所、定
点医疗机构、发热门诊、进口冷链
食品加工企业等的高风险岗位人
员登记造册，工作期间严格落实规
范防护、闭环管理、高频次核酸检
测等措施。

春节期间，高风险岗位人员
应尽量避免出行，确需出行应向
所在单位报备，满足脱离工作岗
位 14 天以上、持 48 小时内核酸检
测阴性证明等条件。旅途中做好
个人防护，遵守目的地疫情防控
规定。

出现发热、咳嗽等呼吸道症
状，还能出行吗？

出行前，如出现发热、咳嗽等
呼 吸 道 症 状 ，应 暂 时 中 止 出 行
计划，避免旅途劳累症状加重，
并 及 时 就 医 ，待 康 复 后 再 安 排
出 行 。 旅 途 中 做 好 个 人 防 护 ，
遵守目的地疫情防控规定。

健康码变成“黄码”，对出
行有哪些影响？

健康码“黄码”人员应履行个
人防控责任和义务，主动配合当
地做好健康监测和核酸检测，避
免外出。在健康码由“黄码”转为

“绿码”且无异常症状后，可正常
出行。旅途中做好个人防护，遵
守目的地疫情防控规定。

寒假结束或春节后，对于高
校学生返校或务工人员返岗有什
么具体安排和要求？

为降低疫情发生风险，避免
集中返校返岗时人员聚集，提倡
高校或企业安排错峰返校返岗；
并可根据实际情况，要求学生或
务工人员返校或返岗时持 48 小时
内核酸检测阴性证明。

能否组织宴会等聚集性
活动？规模是否要有所
限制？

近期，部分地方发生本地疫
情后，通过聚餐、婚宴、丧事等人
群聚集活动，引起疫情的快速传
播和扩散。

为降低疫情传播的风险，春
节期间应严控庙会、大型文艺演
出、展销促销等活动，尽量不举办
大规模人员聚集性活动，家庭聚
餐聚会等不超过 10 人，提倡“喜
事缓办，丧事简办，宴会不办”，
确需举办的尽可能缩小活动规
模。自行举办 5 桌以上宴会等聚
餐活动的个人，须向属地社区居
委会或村委会报备，落实疫情防
控规定。抵边乡镇避免举行大规
模人员聚集性活动。

个人应注意哪些防护措施？
节假日期间，公众应加强自我

防护，在公共交通工具、电梯等密
闭场所以及人群聚集的室外场所
全程规范佩戴口罩。注意勤洗手，
咳嗽、打喷嚏时注意遮挡，保持 1
米以上的社交距离。室内经常开
窗通风，保持空气流通。60 岁及
以上老年人和严重慢性病患者等
人群，应尽量减少去人群聚集
场所。
据（新华社）

春节期间返乡和外出要注意什么

清洁烧糊的锅。把可
乐倒进锅内然后煮沸，可
以去除锅底烧糊的物质。

染发后发现颜色有点
深，用可乐洗头可以让颜
色变浅一些。

把脏旧首饰放到可乐
里面，然后用牙刷清洁，能
让首饰重现光泽。当然，
对那些贵重或带有钻石
之类的首饰千万别这么

干。
把 可 乐 倒 入 水 壶 里

面 ，放 上 一 天 ，这 样
能 够 清 除 水 壶 里 面
的残垢，让内部变得
清洁。

把可乐倒入马桶
内，能起到清洁厕所
的作用，因为可乐中
含有酸性成分。

把可乐和番茄酱

以1∶1的比例混合起来，能
够做出美味的烧烤酱。

可乐的六种妙用公 示
按照《新闻记者证管理办法》《国家新闻出版署关于 2021

年度新闻记者证核验工作的通知》(国新出发函〔2022〕3 号)要
求,吉林农村报社对新闻记者证持有人员的法定许可条件、遵
规守纪情况进行认真审核，现将我单位拟通过年度核验的新
闻记者证持证人员进行公示，公示期为2022年1月 22日—2月
2 日。本单位监督举报电话为：0431-88600732。省委宣传部
传媒监管处监督举报电话为：0431-88905530。

拟通过年度核验人员名单：孟繁杰 石巍 韩铁英 初 慧
张立蕴 王树彬 吴连祥 徐文君 邹天韵 孙晓光 郭小宇 梁纯
志 姚远

吉林农村报社


