
新型冠状病毒是一种致病性和传染性

都比较强的呼吸道病毒。平常需要重视预

防，要保持室内环境的清洁，居住的房间要

通风良好，要勤洗手。尽量不要去人群密集

的场所，尤其是去菜市场、禽类市场等地方

时最好是戴口罩，同时还要做好手卫生习惯，接触过污

染物的东西还需要严格的消毒。各种肉类食物一定要

煮熟、煮透再食用，处理动物的粪便以及其他排泄物时

要戴手套，做好防护。平常还需要适当的锻炼身体，提

高个人的免疫能力，多吃富含维生素类的食物，比如各

种新鲜蔬菜和水果，还需要保证充足的睡眠。

1、人感染新型冠状病毒后会有什么症状？
（1）主要症状：发热（≧37.3℃）、乏力、干咳；

（2）进展期：约有 50%的患者一周后出现为呼吸

困难；（3）严重期：可出现呼吸窘迫综合征、脓毒血症、

难以纠正的代谢性酸中毒和凝血功能障碍等。

目前疫情显示，以轻中症为主，但重症和死亡的

风险大。

2、发热是否为感染发病必备条件？
（1）多数患有发热症状；（2）部分患者起病轻微，可

无发热；（3）在重症、危重症期间可为中低热，甚至无明

显发热。

3、可能被感染的途径有哪些？
现有的证据显示：

（1）通过咳嗽或打喷嚏在空气中传播；（2）没有安

全防护情况下与病人密切接触；（3）触摸被污染的物体

表面，然后用脏手触碰嘴巴、鼻子或眼睛等；（4）接触到

可疑的被感染的动物。

4、如果是密切接触者怎么办？

（1）与发病病例（疑似和确诊病例）有

如下接触之一者：

①与病例共同居住、学习、工作或其

他有密切接触的人员；②诊疗、护理、探视

病例时未采取有效防护措施的医护人员、家

属或其他与病例有类似近距离接触的人员；③病例同病

室的其他患者及其陪护人员；④与病例乘坐同一交通工

具并有近距离接触人员；⑤现场调查人员调查经评估认

为符合条件的人员。

（2）密切接触者应进行医学观察，主动配合好卫生

部门居家隔离 14 天，

期间做好个人健康状

况记录，接受健康询

问；隔离期间如有身

体不适，应及时联系

辖区卫生人员。

（未完待续）
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中国有句俗语叫做“老掉牙”，很多

人认为掉牙是因为年纪大了，但真正的

元凶很可能是“牙周炎”，除了能松动一

口好牙，它还可能牵动全身器官的健康。

相关数据显示，我国成人牙周炎患

病率在97％以上。其实，咬东西时出血

就是牙周炎的表现，但多数人却没当回

事。此外，牙齿松动、塞牙、牙缝大，都可

能是牙周炎的预警，牙周炎对口腔的损

害就像“水土流失”一般，使得牙组织长

期处在炎症环境中慢慢萎缩，最终使牙

齿全部掉光。

1、牙结石 口腔就像一个“蓄菌

池”，当细菌同唾液、食物残渣共存，就

会粘在牙齿表面，形成无色的牙菌斑，

而刷牙则是清除牙菌斑最简单的方

式。不认真刷牙，放任斑块越聚越多，

逐渐变硬，牙结石就应运而生。

2、牙龈炎 牙结石存在的时间越

长，就越容易伤害牙周。此时细菌会导

致牙龈发炎，当发现牙龈发红肿大、出

血，牙龈炎很可能就找上你了。

3、牙周炎 当牙齿被牙龈炎找上

麻烦，或有病牙不治，牙周炎就开始伺

机而动了。比起龋齿，牙周炎的杀伤力

更强：龋齿只会坏掉一颗牙，而牙周炎

将会导致一排牙脱落。牙周炎已成为

引起慢性失牙的第一疾病。

轻度牙周炎：牙龈红肿、刷牙出血、

口腔异味。

中度牙周炎：导致咀嚼无力、牙床

肿痛、牙龈退缩、牙根暴露。

重度牙周炎：出现牙齿松动、移位、

疼痛等症状，无法咀嚼食物，最终牙齿

脱落。

四类人要重点预防牙周炎
1、经常吸烟的人 经常吸烟，会使牙龈角化增加，

牙面出现烟焦油沉积物，促进牙菌斑和牙石量增多，更

易诱发或加重牙周疾病。

2、牙缝大的人 成年人，尤其是中老年人群，牙缝

变大的主要因素就是牙周病，随着年龄增长，牙龈本就

在不断萎缩，再加上牙周炎发病率和严重程度也在增

长，牙齿间的“小三角”间隙会越来越显露，牙缝也越变

越宽。

3、经常塞牙的人 如果不注意口腔卫生，食物残渣

慢慢地刺激牙龈发炎，进而刺激到牙槽骨，最终使暴露

在外面的牙根越来越多，用于固定的力量越来越小，牙

齿就会慢慢松动，患上牙周炎。

4、压力大的人 精神压力本身就是患病危险因素，

它容易导致人体免疫力下降、口腔菌群失调，从而患上

口腔疾病。 （佳康牙科）
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“袅袅凉风动，凄凄寒露零”，10月8日，我们迎来二

十四节气中的第十七个节气，也是第一个带“寒”字的节

气——寒露。自此，天气由凉爽转向寒冷，秋燥明显。

我们走过了秋高气爽，迎来了斑斓深秋，天冷夜长。

寒露寒露 遍地冷露
据《月令七十二候集解》记载：“九月节，露气寒

冷，将凝结也。”民间

也有谚语，“露水先白

而 后 寒 。”较 白 露 时

节，因气温更低，清晨

之时的露气寒冷，花

草树木上的露珠凝结

为白茫茫的冰霜，透

着深秋的寒气。

以五天为一候，古

人将寒露分为三候：“一

候鸿雁来宾；二候雀入

大水为蛤；三候菊有黄华。”自白露起，鸿雁陆续南迁过

冬，古人认为，先到为主，后至为宾，晚到的大雁就会被

当成宾客；深秋之时，鸟雀不见，海边则出现很多蛤蜊，

因贝壳的条纹、颜色与鸟雀相似，古人便认为是鸟雀变

的；此外，菊花在寒露时节已遍地盛开。

俗话说，“寒露时节人人忙，种麦摘花打豆场。”伴

着秋风，趁着晴天，忙碌在田野的人们享受着收获的喜

悦，华北地区加快了播种小麦的速度，种植棉花的产区

正抓紧采收，南方正值生育期的晚稻则需要防范强劲

的“寒露风”。

登高远眺 赏菊看叶
寒露时节，已至深秋，无论是王安石在《八月十九

日试院梦冲卿》中所说的“空庭得秋长漫漫，寒露入暮

愁衣单”，还是戴察在《月夜梧桐叶上见寒露》所说的

“气冷疑秋晚，声微觉夜阑”，都能感受到诗人面对秋末

寒凉、草枯叶落的感慨之情。

不过，虽天气上略有萧瑟之感，但秋景往往美不胜

收。在民间，农历九月又称“菊月”，且与重阳节时间相

近，邀约亲朋、登高赏菊也是寒露时节的一大“重头

戏”。无论是陶渊明在《饮酒·其五》中写下的名句“采

菊东篱下，悠然见南山”，还是王昌龄在《斋心》中写到

的“紫葛蔓黄花，娟娟寒露中”，都在惬意之中展现了菊

花的美。

除了菊花，登高远眺，观赏红叶也是此时节的一

大雅事。正如杜牧在登高望远时诗兴大发，写下的名

句所言：“停车坐爱枫林晚，霜叶红于二月花”，满山

的红叶层林尽染，好

一幅五彩斑斓的深

秋美景。

饮菊喝茶
斗蛐秋钓
进入寒露，全国

各地还有着各种应

季的饮食习惯、民俗

活动。

因此时秋燥明

显，很多地方会选择

喝“寒露茶”，即将银耳、川贝、雪梨等食材一起熬煮成

汤，不仅味道清甜、唇齿留香，更能养阴防燥、润肺益胃，

颇受大家喜爱。

有些地区还会用菊花加糯米、酒曲，从而酿制成菊

花酒，同样达到清热除燥的作用。陶渊明就是菊花酒

的爱好者，曾写诗道：“菊花酿酒可延年，两鬓丝丝绕鹤

发”，认为菊花酒有延年益寿的功效。

俗话说：“寒露柿红皮，摘下去赶集。”寒露还是吃

柿子的好时候。正如陆游诗中所说，“墙头累累柿子

黄，人家秋获争登场”，很多地方的柿子早已挂满枝

头。柿子口味甘甜且富含维生素，营养丰富，有着清热

益肺的作用。

此外，人们认为寒露之时的蛐蛐已经长得威武雄

壮，且鸣声激越，极爱打斗，老北京就有着“斗蛐蛐”的

民俗。而此时的南方，因气温下降迅速，深水处已不见

太阳，浮游生物会游到温度较高的浅水区域觅食，此时

钓鱼易上钩，也就是人们常说的“秋钓边”。

常言道，“白露身不露，寒露脚不露”“吃了寒露饭，

单衣汉少见”……寒露之后，天气转寒，要特别注意保

暖，保持健康的状态度过秋天。 来源：人民网

寒露惊秋晚寒露惊秋晚
朝看菊渐黄朝看菊渐黄

近日，美国MSN网站刊文，推荐根据锻炼类型和

需求选择加餐的方法。

短时间高强度有氧运动。如果打算进行30~45分

钟高强度有氧运动，如室内动感单车，在锻炼前30~60

分钟吃含有15~75克碳水化合物的加餐是理想的选择，

比如一片抹了花生酱的烤面包、一根香蕉、一杯豆奶。

长时间中等强度训练。如果打算跑60分钟或更

长时间，建议摄入与时间较短的有氧运动相同数量的

碳水化合物，再加些蛋白质，比如摊鸡蛋和烤面包，或

面包圈加奶酪(花生酱)，加点蛋白粉的水果奶昔也是

不错的选择。

力量训练。在力量训练前1个小时，食用一份碳

水化合物与蛋白质比例平衡的加餐，能提供锻炼所需

的能量。比如一杯酸奶和一个水果，一个煮鸡蛋和一

碗燕麦粥，或是一小把牛肉干和一杯不加糖的果汁。

减重。想减体重，锻炼前最好不进食，或用天然

的、加工程度最低的碳水化合物和蛋白质为身体补充

燃料，比如牛肉干、煮鸡蛋、牛奶、燕麦粥和全麦面包。

来源《生命时报》

会加餐 健身效果好


