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4月4日迎来二十四节气中
的清明节气。气温回升，湿度
增加，这一时期如何养生防
病？3日，国家卫生健康委以

“时令节气与健康”为主题召开
新闻发布会，就相关问题进行
解答。

清明饮食有讲究，合理
搭配保健康

清明时节很多地方有吃青
团的民俗。中国中医科学院西
苑医院主任医师刘静提醒，青
团虽然好吃，但黏腻、高糖、
高脂，难以消化。老人、小
孩、糖尿病患者、胃食管反流
患者等食用青团需谨慎。

如何科学饮食？北京医院
主任医师潘琦建议，要控制每
日总能量摄入，保证食物多样
性，多食用蔬菜和新鲜水果。
此外，要规律地定时定量进
餐，重视早餐，晚餐不宜过
晚。进餐时要细嚼慢咽，还可
以尝试调整进餐顺序，按照

“蔬菜-肉类-主食”的顺序进
餐，降低总热量。

艾灸也是清明时节人们常
用的养生方法之一。专家指
出，艾灸并非人人适用，比如
阴虚火旺体质的人，在艾灸后
可能会出现便秘、咽喉肿痛、
头痛等上火症状。要在医生指
导下，根据个人体质情况给出
艾灸方案，包括选穴、操作方
法、艾灸频次及时间等。

花粉过敏高峰期，预防
是关键

清明前后，正值春季花粉
过敏高峰期，许多患者出现眼

睛痒、打喷嚏等症状。对此，
刘静表示，预防是关键，外出
时尽量佩戴口罩和护目镜，回
家后及时使用生理盐水、海盐
水等清理鼻腔。

对于已经发生过敏的人
群，刘静建议，除了可服用抗
过敏药物之外，还可以采用一
些简单易行的方法来帮助缓解
过敏症状：

一是用热水蒸气熏蒸鼻
部、眼睛，或用拧干的热毛巾
热敷鼻部、眼睛。熏蒸和热敷
时要避免温度过高，防止烫伤
局部皮肤。

二是按揉迎香穴，迎香穴
位于鼻翼旁的鼻唇沟里面，用
食指或中指适度用力按揉，以
局部有酸胀感为宜；用拇指对
搓搓热后轻轻摩擦鼻背，注意
不能过度用力搓伤鼻背皮肤。

三是用吹风机的热风吹大
椎、风池、肺俞等穴位，注意
不能长时间只吹一个部位，以
免烫伤。

关注心理健康，科学
调节情绪

春季是情绪波动的高发
期，不少人会感到焦虑、内
耗、抑郁、失眠等。北京大学
第六医院主任医师黄薛冰指
出，春季情绪波动是比较常见
的情况，一般每年三四月份
时，到精神专科就诊的患者会
明显增加。

黄薛冰说，就中医理论而
言，情绪主要由五脏中的肝来
主导，而春季肝的功能过强或
不足，就会引发情绪躁动或低
落。现代的精神医学则认为，

春季光照时间增强，人们的生
物钟面临一个再适应过程，在
这个适应过程中可能出现神经
递质分泌紊乱，进而出现情绪
上的变化。

如何调节春季情绪波动？
黄薛冰建议，首先，要保持规
律的作息，保证充足的睡眠。
其次，适当增加户外运动。运
动有助于释放过于充足的精力
及较大压力，尤其是辅之以多
人互动交流，更有助于打开心
扉，增强自信。如出现情绪波
动过于严重、情绪低落持续时
间超过两周、情绪亢奋持续时
间超过一周等情况，要及时就
医。

传染病预防不可少，加强
认知与防护

春季是传染病的高发期，
手足口病等传染病备受关注。

中国疾控中心免疫规划首
席专家王华庆表示，手足口病
是由20多种肠道病毒感染引起
的一种常见传染病。主要表现
是早期发烧，后期有皮肤黏膜
改变，包括皮肤出现红点，有
的伴有疱疹出现。手足口病的
传播途径有多种，主要通过接
触传播、呼吸道飞沫传播以及
消化道传播。

“各个年龄组的人均可患
上手足口病，但6月龄到5岁儿
童是手足口病容易发生人群。”
王华庆说，预防手足口病要做
到保持手卫生、开窗通风、在
流行季节减少聚集、尽量避免
接触手足口病患儿、及时接种
疫苗等。

（新华社北京4月3日电）

○○全媒体记者 荀诗媛

晚报讯 近日，中国老龄
产业协会老年宜居养生委员
会公布了全国旅居康养基地
入库名单，此次全国共有
121个基地入库，全区入库
10个。其中柳州市投控集团
北城健康产业发展有限公司
柳州市白云颐养中心、三江
璟象酒店有限公司两家基地
入选，成为国字号旅居康养
基地。

从入库基地看，柳州市
投控集团北城健康产业发展
有限公司柳州市白云颐养中
心作为我市养老服务体系重
点项目，致力于让长者由

“养老”向“享老”转变，因
地制宜打造了“高端山水住
宅、品质社交、健康管理、
雅致课堂、非遗特色、活力

康养家园”六位一体的休闲
乐活天地，推出“互动式”
异地养老服务，可向全国消
费者提供特色旅居、智慧养
老等多业态品质化康养服
务。

三江璟象酒店有限公司
依托独特的生态环境优势和
旅游资源优势，在三江侗族
自治县打造出具有“卧揽一
城侗寨风情”的特色酒店，
探索旅居康养产业的新模
式、新路径，为需求群体创
造更加优质、便捷、多元化
的康养生活体验。

全国旅居康养基地入库
工作由中国老龄产业协会举
办，旨在推动老年旅游与康
养服务产业的深度融合，助
力“银发经济”的繁荣发
展，让更多老年人能够享受
到健康、快乐的晚年生活。

新华社北京4月 4日电
春季气温回暖，人们健身热
情高涨。专家提醒，春季科
学运动需遵循“适度、多
样、渐进、防护”原则，避
免盲目锻炼导致损伤。

北京医院内分泌科主任
医师潘琦指出，春季运动需
破除“大汗淋漓才有效”的
认知偏差，每周至少150分
钟中等强度运动即可达到锻
炼效果，快走、骑行或传统
养生操均适宜。

针对都市人群时间碎片
化特点，潘琦建议将运动融
入生活场景，比如提前一站
下车步行，办公间隙靠墙静
蹲，周末开展放风筝、踏青
等户外活动。八段锦、太极
拳等兼具平衡柔韧训练的传
统项目也是不错的选择，适
应春季万物生发规律。

运动防护方面，热身环
节尤为重要。潘琦说，运动
前要有身体的预热期，同时
从短时程运动开始，慢慢适
应了再循序渐进增加运动

量。运动过程中，要注意强
度适宜，达到微微出汗，肌
肉有一点酸胀感觉即可。如
果在运动过程中出现头痛、
心悸等症状，要停下来休
息，若症状不缓解或持续加
重，要及时就医。此外，运
动结束后要做拉伸运动，缓
解紧张的肌肉。

国家体育总局体育科学
研究所国民体质与科学健
身研究中心主任徐建方特
别提醒，患有慢性疾病的
老年人应根据自身状况选
择运动方式。例如，心血
管疾病患者要避免在低温
环境下运动；高血压患者
应避免需要憋气用力的运
动；糖尿病患者要避免空腹
锻炼，最好在餐后90至120
分钟进行运动。

专家强调，运动是长期
健康投资，不必追求“立竿
见影”。把握春季生长契机，
科学锻炼配合充足睡眠、均
衡饮食，方能实现“治未
病”的养生目标。

○○全媒体记者 赖柱武

晚报讯 近日，广西公办高
职高专院校招生联盟发布消息，
2025年广西高职高专分类考试
招生联合测试成绩预计4月7日
公布。4月7日起，考生可用手
机或者电脑登录网址：https://
www.gxgzlm.com/， 按 照 系
统要求进行查询。

成功查询成绩后，系统会显
示考生姓名、考试类型、各科分
数、附加分以及总分。考生要认
真核对相关信息，如果对成绩有
异议，可联系联盟院校牵头单位
柳州职业技术大学。

查完成绩之后，考生还有一
项重要的工作，那就是填报志
愿，志愿填报时间为4月11日
10:00—13日10:00。今年的高
职院校分类考试招生实行平行志
愿，每个批次考生最多可填报
20个院校专业组志愿，每个院
校专业组内最多可填报20个专
业，并可选择是否服从专业组内
专业调剂。

录取时间为4月17日至23
日。从4月 24日 10:00起查询
录取结果，考生可登录“广西招
生考试院”网站，点击“录取查
询→2025年分类考试招生”查
询录取结果。

征集志愿填报时间为 4月
24 日 10:00—25 日 10:00。未
被录取的考生登录“广西招生考
试院”网站，按要求填报征集志
愿，每个考生最多可填报20个
院校专业组志愿，每个院校专业
组志愿内最多可填报 20 个专
业，并可选择是否服从专业组内
专业调剂。征集志愿仍实行平行
志愿，征集志愿录取时间为4月
25日至27日。

提醒考生注意，已被高职院
校分类考试招生录取的考生，不
得参加2025年普通高校招生统
一考试录取或其他专科层次的分
类招生录取。

清明时节雨纷纷 健康攻略请留存

全国旅居康养基地入库名单公布

柳州2家基地入选

科学春练避误区
循序渐进强体魄

4月7日起查询成绩
4月11日至13日填报志愿

2025年广西高职高专分类考试招生联合测试成绩将公布


