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随着立秋后天气逐渐干爽，去野外秋游、采摘的人越来越多。医

学专家提醒，野外出行要警惕昆虫过敏，发生严重过敏反应有可能

危及生命。

北京协和医院变态反应科副主任医师关凯说，在我国，常见的

蚊子有按蚊、库蚊、伊蚊，它们在立秋后叮咬人类往往更加猖獗，叮

咬过敏体质人群可能引发丘疹性荨麻疹，叮咬处可能会出现大小不

等的大丘疹。仔细观察，会在大丘疹中央看到被叮咬后的刺孔，严重

时会出现小水泡、破溃，瘙痒明显，通常持续1至2周。
而蜜蜂、胡蜂、蚂蚁叮咬可引发严重过敏反应，不但发作急骤，

通常在数分钟内患者还会出现全身潮红、皮疹、呼吸困难，严重者血

压下降、意识丧失，甚至危及生命。

“户外旅游爱好者尤须警惕蜜蜂或胡蜂蜇刺过敏。”关凯说，蜇

刺过敏反应分为普通局部反应、大局部反应以及全身性严重过敏反

应3个类别。其中，大局部反应是指蜂蜇局部肿胀直径超过10厘米，
且持续时间超过1天；全身性严重过敏反应是指蜂蜇部位以外的组
织和（或）器官出现症状。

关凯建议，严重过敏反应患者除了查明过敏原因后采取相应回

避措施以外，均需配备急救包，急救包内要有可自动注射的肾上腺

素笔。他说，根据欧美国家经验，使用50~200微克作为维持剂量的蜜
蜂或胡蜂蜂毒进行脱敏治疗，可以使75%至95%的严重过敏反应患
者实现临床治愈。

专家提醒，昆虫种类及数量庞大，不可避免地与人类生活产生

交集，因此，过敏体质人群需格外警惕昆虫过敏，在野外游玩要随身

携带常规抗过敏药物，必要时还需携带急救药物和设备，确有必要

者可前往医院变态反应专科检查与评估后再安全出行。

来源：科技日报

洋葱有发散风寒、增进食欲的功效。牛腩比较燥热，今天介

绍的做法将洋葱与番茄佐之，能起到平衡的作用。

材料：洋葱2个，番茄2个，牛坑腩500克，白胡椒20粒，葱花

10克，盐、豉油、老抽、蚝油、陈皮、花生油各适量。

做法：洋葱切丝备用；番茄去皮去囊切小块备用；牛坑腩洗

干净后飞水去青后切粒备用。

开锅下油，炒至牛腩变色后，下洋葱丝翻炒至软，再下番

茄，加入适量水，同时加入少许豉油、老

抽调色，下3汤匙蚝油，放白胡椒粒、陈

皮，焖煮至牛腩软身，调味后上碟，撒上

葱花即可。

来源：广州日报
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暑假结束，各地各类中小学校、托幼

机构陆续开学。但不少家长发现，开学后

孩子出现食欲不振，心慌不想上课，晚上

“翻烙饼”睡不着，情绪上闷闷不乐、焦虑

或者容易因小事发脾气，身体上出现肚子

疼、头疼等一系列生理、心理和行为上的

不适表现。专家提醒，这是“开学综合征”

的表现。那么，如何才能缓解这些不适症

状，让孩子尽快恢复到有规律的生活学习

状态呢？

开学后，孩子食欲不振怎么办？

假期“想吃就吃”,开学后食欲不振,怎
么办？

空军军医大学西京医院营养科主任

医师赵长海建议,家长要帮助孩子调整到
上学的作息时间,做到三餐规律、合理膳
食。

尽量避免高盐、高脂饮食。

早餐一定要吃,而且要吃好。
晚餐不要吃得过早, 否则容易饥饿；

也不宜吃得过饱,不然会影响睡眠质量。

开学后,孩子夜里睡不着怎么办？

开学前后,很多孩子白天没精神,晚上
很兴奋睡不着,怎么办？

赵长海建议,不要在晚上安排太多活
动，可以让孩子在做作业的间隙适度运

动。如呼啦、仰卧起坐、平板支撑、小哑

铃、俯卧撑等短时间的锻炼，都是不错的

选择。

家长可以记录孩子的睡眠时间，包括

浅睡眠和深度睡眠的时间，评估孩子的睡

眠质量。一般来说，午睡的时间在30~60分
钟即可。

开学后，孩子如何回归学习状态？

国家二级心理咨询师陈玥建议,家长
不要急于在学习上给孩子施压,这样容易
导致孩子对学习产生排斥心理,可循序渐
进地帮助孩子从身体和心理上回归学习

状态。

家长可与孩子共同拟订新学期学习

计划,帮助孩子树立学习信心。
家长也可以购买一些书籍与孩子一

起阅读和学习,让孩子感受到家庭的温暖
和家长的关心。

出现“开学综合征”怎么做？

西安市儿童医院儿童保健中心主任

医师张婕建议，一旦发现孩子确实出现了

“开学综合征”，家长也不要过分焦虑，应

仔细分析孩子身体或者情绪产生问题的

原因在哪里，在理解孩子的基础上，进行

积极正面引导。

对于厌学情绪严重的学生，家长应及

时带孩子到医院进行心理咨询。

来源：人民网

本报讯 （融媒体中心记者 郭营战 通讯员 丁
乐艺） 一年一度的中秋佳节即将来临，月饼作为团圆美

满的象征，是全家人聚在一起享受天伦之乐的必备食品，

因而成为当季消费市场的主角。9月3日，市市场监督管理
局对外发布中秋节月饼消费提醒，引导广大市民科学理

性消费，度过一个健康祥和的中秋佳节。

市场监管局提示，市民购买月饼时要注意“三看”。看

场所。购买月饼时要到证照齐全的生产企业、小作坊、商

超、糕点专卖店等正规场所，尽量避免到临时交易点购买

没有食品包装标识的散装月饼。看标签。查看包装是否完

好无损，标注的产品信息是否清晰完整。按照《食品安全

国家标准预包装食品标签通则》要求，月饼标签应包含食

品名称、配料表、净含量和规格、生产者名称、地址和联系

方式、生产日期和保质期、贮存条件、食品生产许可证（食

品小作坊登记证）编号、产品标准代号等9大项目，不要购
买或食用无标签或标签信息不全、内容不清晰，掩盖、补

印或篡改标示的月饼。看外观。注意观察月饼的色泽和形

状，选择色泽均匀、形状规整、薄厚均匀、花纹清晰、无裂

纹、不露馅的月饼，优质月饼气味清香无异味，口感甜度

适当、皮酥馅软。如果是使用劣质原辅料制作或存放时间

较长的月饼，不仅皮馅坚韧没有酥松感，还会闻到一股异

味或哈喇味。

网购月饼需谨慎。消费者通过电商、微信朋友圈等网

络渠道购买月饼时，应尽量选择具备正规运营资质、信用

评价高的网站和商家。在选购时，不要相信任何具有治疗

功能的宣传，要与商家确定好邮寄时间，以防过期。下单

时,尽量选择支持第三方担保支付或货到付款，不要轻易
直接转账给卖家。

消费提示指出，月饼大多由小麦粉、食用植物油、白

砂糖（或冰糖）、馅料等配料制成，属于高糖、高热量的食

物，因此不宜过量食用，以免引起胃肠负担过重，造成消

化不良。老年人、儿童，尤其是糖尿病、“三高”、肝胆等疾

病患者，一定要控制食用量，不要轻信“保健”“无糖”月

饼。另外，易敏人群在挑选或食用月饼时需注意仔细查阅

配料表，以及配料表邻近位置是否有提示信息，避免误食

致敏物引起过敏反应。

大多数市民在购买月饼时注意查看生产日期和保质

期，却常常忽略包装标示的贮存条件。按照法规要求，月饼产品应根

据产品特性标示常温(或冷冻，或冷藏，或避光，或阴凉干燥处)保
存；× × ℃—× × ℃保存；请置于阴凉干燥处；常温保存，开封后需
冷藏；温度：≤ × × ℃，湿度：≤ × × %等贮存方法。消费者购买到月
饼后，一定要按照贮存条件保存月饼，才可保证其在保质期内的特

有品质。

该局同时提醒，消费者在购买月饼时一定要保留好相关的原始

票据和有关凭证，网购月饼注意保留截图，发生消费纠纷时可作为

维权依据。当合法权益受到损害时，要及时拨打12315投诉电话。

在日常生活中，很多人都有过流鼻血的

经历。但是如何正确处理呢？大多数人都不

太清楚。

日前，记者就流鼻血的相关常识咨询了

市妇幼保健院耳鼻喉科主任韩朝阳。韩朝阳

说，流鼻血的医学诊断为鼻衄，可由鼻部疾

病引起，也可由全身疾病所致。流鼻血现象

说大不大，说小也不小。轻者仅为涕中带血，

重者可引起失血性休克，所以知道如何正确

处理很重要。

就流鼻血后“仰头、凉水拍脑门、纸塞鼻

孔”的处理方式，韩朝阳说，仰头止血和纸塞

鼻孔这两种都是不可取的。流鼻血的时候将

头部使劲往后仰，这样就会使患者鼻腔中的

血液倒流到咽喉部位；而血液几分钟后就会

凝固成块，从而引起患者出现呼吸道的梗阻

窒息。用纸或者棉球堵住鼻孔，弊大于利。因

为大多数鼻出血发生于鼻腔前部的利特尔

氏区，纸和棉球是有可能直接触及到出血区

的。这样一来纸就成了干扰正常凝血过程的

异物，而且鼻出血发生的部位，往往在发生

鼻出血的时候是很娇嫩的，用纸或者棉球连

堵带拧的结果，就是让娇嫩的鼻腔黏膜受到

二次损伤，结果有可能是把小的出血区变大

了，把小面积的出血区变成了较大面积的出

血区了。另外，因为纸和棉球总是要拿出来

的，而如果凝血块或者凝血面形成中与纸或

者棉球粘连在了一起，那么当患者把纸或者

棉球拿出来时，难免牵连到刚刚形成，但还

很脆弱的凝血块或者凝血面，结果可能就把

凝血块或者凝血面破坏了。再加上纸、棉球

等并无进行杀菌处理，有很多看不见的细

菌，用其堵住鼻子的同时也会将细菌带入鼻

腔，可能造成感染；塞在鼻孔内的纸、棉球处

理不当，可能会留在鼻腔内形成鼻腔异物，

造成不必要的伤害。

“凉水拍脑门是有一定效果的，也可采

取口腔含凉水的止血方法。”韩朝阳介绍说，

从人体的解剖结构上来说，身体脑门的血管

与鼻腔黏膜的血管是相连的。流鼻血时用凉

水拍脑门可以使额部的血管收到凉性刺激，

进而使额头部血管快速收缩，由于连锁反

应，进而使鼻腔里面粘膜的血管也跟着收

缩，从而加快了鼻腔内黏膜的止血速度。其

次用凉水拍打额头部使额头部血管的血液

流速加快，也可以使凉水的凉性快速进入到

血液里面，进而使经过额头部的血液温度降

低，而这些温度较低的血液可以快速到达鼻

黏膜的血管里面，使鼻黏膜血管受到刺激进

而加快了鼻黏膜血管的收缩，所以对止住鼻

血有一定的作用。同理，可以用凉水清洗一

下面部，然后口腔里含些冷水，能够加快血

管收缩的过程，对于止鼻血可以起到一定的

缓解作用。

为什么会流鼻血？韩朝阳说，生活中引

起鼻出血的原因有很多，主要有以下几种：

一、鼻子受伤。鼻子遭受到外界的伤害时，会

出现流鼻血的现象，车祸、跌伤以及拳击伤

等剧烈的外伤，损伤了鼻黏膜，撞破了毛细

血管，然后引起了出血，是引起鼻出血最常

见的原因之一。二、天气干燥。由于天气干

燥，鼻前部膜暴露在空气中，鼻腔内黏膜也

会变得干燥，当鼻腔内黏膜干裂、结痂时，人

们往往会觉得鼻干、鼻痒，轻轻一搓就会鼻

出血。三、上火。很多人有爱吃膨化食品、烧

烤、辣条、油炸食品的习惯，长时间的食用，

会对身体产生刺激，造成皮肤脱皮、长痘、流

鼻血等症状。四、鼻部炎症。由于外界某些因

素导致鼻子发炎，如果没有得到好的治疗，

最终也会出现流鼻血的症状，常见的鼻部炎

症有慢性、急性鼻炎等。五、全身性疾病。如

果自身患有某种疾病，例如癌症、白血病等

血液性疾病，就会伴随着一系列的并发症，

其中就包括流鼻血，要想缓解流鼻血的症

状，得先控制住病情，待疾病停止恶化，所伴

随的并发症也会有所好转。

如何预防流鼻血？韩朝阳说，预防流鼻

血应注意以下几点：一、生活习惯。不要用

手指挖鼻，如果鼻孔干燥，可以用棉签在鼻

腔中涂抹一些具有消炎作用的药膏，或者

用棉团蘸净水擦拭鼻腔，这样既能够具有

保湿的作用，能够防止鼻腔出血。二、饮食

调节。平时要以清淡、多汁、含纤维素丰富

的饮食为主，减少辛辣刺激，可以多吃一些

富含维生素C的水果和蔬菜，如猕猴桃、葡
萄、草莓、黄瓜等，因为维生素C能够维持血

管的完整，减少鼻腔出血和渗出现象。三、

多喝水。天气炎热干燥，水分容易蒸发，经

常会出现鼻腔、口腔和皮肤干燥的现象，因

此，要预防鼻腔出血，应该尽可能地多补充

水分，这样可以大大减少身体出现干燥的

可能性，也减缓流鼻血出现的可能性。四、

适当运动。适当的运动，可以加速血液循

环，从而增强新陈代谢、增强身体素质，同

时，鼻子暴露在外，在运动时难免会遭受到

一些磕磕碰碰，因此，我们要避免剧烈的运

动，时刻注意周围的环境，减少外界给自身

带来伤害的概率。

“突然流鼻血了一定要保持冷静，不要

惊慌。”韩朝阳还介绍了两种正确的流鼻血

处理方式：一是低头前倾，压住鼻翼。在流鼻

血时，要记得将身体前倾，头稍微低下，并且

用手指紧紧地把鼻子的内侧压住，可以用嘴

巴呼吸，一直到不流血了再放下。注意！捏住

的是鼻子软骨部分，而不是硬骨部分。二是

冷水拍打额头，冰袋敷鼻子。可以用清水在

额头上不断拍打，如果有手帕、毛巾的话，可

以弄湿后拿到额头上敷，也可以用冰袋敷鼻

子，使局部的毛细血管收缩，减轻局部血管

充血，从而达到止血效果。

最后，韩朝阳温馨提醒大家注意，流鼻

血后如果出血量不大，可在家观察。若反复

出血，需前往医院查找原因；若出血量大，处

理后不能自行停止出血，需立即前往医院就

诊，让医生来判断是否是由全身性疾病引起

的鼻出血。千万不要因为一时大意，而造成

不可挽回的后果。

融媒体中心记者 李浩然

如何缓解“开学综合征”？专家来支招

洋葱番茄焖牛腩

金秋野外游玩 当心昆虫过敏
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进入秋季，天气从炎热转为渐凉，养生也顺应自然规律，从夏季的养心

转为养肺。《道德经》中讲，一个人要因时利导、顺势而为。在阴阳五行中，秋

季是由老阳转为少阴的开始。随着天气的转凉，人们的养生规律也开始由夏

季的向外扩展转为向内收缩。那么秋季养生应该遵循哪些原则呢？

在《黄帝内经》中说：秋三月，此谓容平。天气以急，地气以明。早卧早起，

与鸡俱兴。使志安宁，以缓秋刑。收敛神气，使秋气平。无外其志，使肺气清。

此秋气之应，养收之道也。逆之则伤肺，冬为飧泄，奉藏者少。

这段话的意思是，秋季三个月，是草木自然成熟的季节。天气劲急，地气

清明。人们适应这种环境，应当早睡早起，像鸡子一样的作息规律。同时要保

持意志安定，从而减缓秋天干燥多风天气对人体的影响。人要精神内守，不

急不躁，使秋天的肃杀之气得以平和，这样才能使肺气清和均匀。如果违背

了这个规律，就会损伤肺气，到了冬天就会产生经常拉肚子的毛病。

为什么这样说呢，这当然是来源于自然界的规律。我们看万物的生长规

律，在夏天是蓬勃生长的，是向外扩展的态势；到了秋季，万物开始结果，而

且逐渐进入平定期，最终果实停止生长达到成熟。夏天在五行中属于火，火

气当令，火气的特点是炎热浑浊；秋天属于金，所以我们平常说金秋就是这

么来的，金气当令，金气的特点是清凉肃杀。所以秋天人们要早睡以避开初

寒，早起以迎接清爽。在五脏中，肺脏在五行中属于金，正好与秋的五行属性

相和。因此，人在情志上要“使志安宁”“收敛神气”“无外其志”，只有这样才

能保养肺。如果违背这个规律，秋失所养，故伤肺。肺受到了损伤，肺属于金，

金生水，五脏中肾属于水，肾旺于冬季，秋天的肺金不能滋养冬天的肾水，肾

牵连受伤，肾虚不能主水，控制不住体内之水的正常运转，冬季就会产生经

常拉肚子的毛病。 融媒体中心记者 郭营战

现代人工作忙碌，容易三餐不规律，

胃痛是家常便饭。但是如果总把胃痛当成

小事，忍忍就过去了，长年累月拖下来，可

能会带来大麻烦。为此，广州医科大学附

属中医医院脾胃病科中西医结合副主任

医师樊春华提出三个建议，并推荐了两款

生活中常用的养胃汤方，供有需要的读者

对症调理。

樊春华介绍，胃痛是指上腹胃脘部近

心窝处发生疼痛，且经常伴有胃胀、嗳气、

反酸、烧心、恶心、欲吐、食欲下降等症状。

俗话说“胃病三分治，七分养”，对于经常

胃痛的人，樊春华给出以下三个建议：

第一，建议去正规医院找专科医生系

统诊治，查找胃痛的真正病因，不可久拖。

从西医的角度来说，导致胃痛的疾病有器

质性和功能性两类，常见的器质性疾病有

慢性胃炎，胃十二指肠溃疡病、胃癌、胆石

症并胆囊炎、心肌梗死等；常见的功能性

疾病则有功能性消化不良、胃下垂等。中

医则认为，胃痛多因脾虚体弱、饮食不当、

情志不畅等因素引起。

第二，切忌强忍不治疗、擅自买药吃、

治疗不彻底。樊春华提醒，长时间得不到

有效治疗和调养，胃痛可能会越来越严

重，甚至有发展为胃溃疡、胃癌的风险。因

此，患者必须遵医嘱吃药，坚持治疗，定期

复诊。

第三，胃痛患者可以通过以下六个方

面进行日常生活调理。

1.饮食调理：在日常饮食中，饮食需
清淡规律，三餐定时定量，每餐宜七分饱，

荤素搭配，营养均衡。

2.情志调理：“怒伤肝、思伤脾”。控制
自己的不良情绪，保持愉悦心情有益于脾

胃功能的正常活动。

3. 起居调养：要养成良好的生活习
惯，按时作息，早睡早起。运动调养：经常

锻炼身体，能够增强体质，提高抗病能力。

4.穴位按摩：按揉足三里、内关和中
脘可以缓解胃痛症状，每次按压约5~10分
钟可活血通络止痛。

5.腹部按摩：每晚睡觉前，可以以肚
脐为圆心，以顺时针、逆时针方向各按摩

30圈，长期坚持按摩腹部可以帮助脾胃消
化。

6.胃痛急性发作时，建议深呼吸、放
松心情，找个温暖舒适的环境静卧，用热

水袋或热毛巾热敷胃脘部，喝适量温水，

可快速有效缓解

胃痛。

来源：广州日报
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秋季养生贵在养肺
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流鼻血时，仰头止血有用吗？
看医师怎么说


