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近期，全国多地迎来降温，我国陆续进入秋冬

流感流行季。儿童青少年是流感高发重点人群。

上海市儿童医院急诊科主任医师黄玉娟介绍，常见

的甲型流感传播速度较快、毒株变异频繁；乙型流

感在儿童群体中更为多见。家长应如何科学帮助

孩子应对流感季？

准确识别：流感与普通感冒有区别
生活中，许多家长容易将流感与普通感冒混为

一谈。上海市儿童医院急诊科主治医师郭玉哲提

示，二者在发病特点、症状表现、风险程度上存在明

显区别。普通感冒多由鼻病毒等常见呼吸道病毒

引发，发病过程相对平缓，以低热、打喷嚏、流鼻涕

等局部呼吸道症状为主，多数三天至七天可以自

愈，传染性较弱。流感起病急，常常突发高热，发热

可持续三天至五天，伴随头痛、浑身肌肉酸痛、乏力

等显著全身不适，病程多在一周至两周，处置不当

可能诱发肺炎等并发症，传染性强。

不同年龄段儿童，流感临床表现存在差异。零

至三岁幼儿不一定出现明显高热，可能仅表现为食

欲下降、异常哭闹、呼吸急促；三岁至六岁儿童常表

现为发热、咳嗽症状突出、活动量明显下降；六岁以

上儿童症状接近成人，多见突发高热、乏力和全身

酸痛。

科学应对：居家护理与用药需规范
抗流感病毒药物存在明确的黄金治疗窗口，在

发病24小时至48小时内规范用药，能够有效缩短

病程、降低发生并发症的风险。黄玉娟介绍，奥司

他韦适用于两周龄以上儿童；玛巴洛沙韦适合一岁

以上儿童，单次口服可快速降低体内病毒载量。两

类均属于处方药，必须遵医嘱使用，给药后一天至

两天，观察体温及全身症状，如高热不退伴随症状

加重，建议及时就医。

专家特别提醒家长牢记儿童流感危险信号：孩子

出现嗜睡、抽搐、呼吸急促、口唇发紫、持续高热超过

三天、八小时以上无尿等情况，提示病情存在加重风

险，必须立刻前往医院就诊。

预防为先：疫苗接种是有效手段
接种流感疫苗是预防流感最经济有效的手

段。上海市儿童医院感控办主任高洁表示，六月龄

以上、无接种禁忌的儿童都建议接种流感疫苗。即便错过9月至10月

最佳接种窗口期，整个秋冬流行季完成接种依旧可以获得保护效果。

专家提示，流感季里，家长无需过度紧张，但要多留意孩子的状

态。做好日常防护，出现危险信号及时就医，共同帮助孩子健康度过

流感季。 来源：光明网
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每年10月20日是世界骨质疏松日。近日，

中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分会基于我

国骨质疏松症流行趋势与防控现状，正式发布

2026年世界骨质疏松日中国主题——“骨肌同

管，共促健康”。

骨质疏松症是一种以骨量减少、骨微结构

破坏为特征，进而引起骨强度下降、骨折风险显

著升高的全身性骨骼疾病。与骨质疏松症常常

伴随罹患的是肌肉减少症（以下简称“肌少

症”），是一种与增龄相关、以肌肉含量减少、肌

肉力量下降和（或）躯体功能障碍为主要特征的

老年综合征。

“骨骼与肌肉在解剖上毗邻、在功能上相互

影响，彼此间存在密切的力学与内分泌调节。”

中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分会主任委

员、中国医学科学院北京协和医院内分泌科副

主任李梅表示，诊治骨质疏松症时，除了关注骨

密度，还应重视患者的肌力、肌肉量和肌功能。

重视肌少症与骨质疏松症的共病关系，推

动两者的联合筛查与协同干预，骨肌同管，能更

有效降低跌倒与骨折等终点事件的发生。中华

预防医学会健康传播分会主任委员、中国医学

科学院北京协和医院内分泌科主任夏维波教授

建议公众，在体重管理时注重科学减重，而非盲

目节食，避免“减脂肪的同时掉肌肉”。

如何做好“骨肌同管”？两位专家提出以下

建议：保证足量优质蛋白摄入，多吃鸡蛋、奶制

品、鱼虾、瘦肉及豆制品；每天晒太阳15～20分

钟，促进维生素D合成；每周进行2～3次，每次

20～30分钟的抗阻力量训练，增强对肌肉和骨

骼的力学刺激；戒烟限酒，避免过量饮用咖啡、

浓茶和含糖碳酸饮料；必要时及时就医，接受规

范的药物治疗。

来源：学习强国
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今年 10 月以来，记

者走访发现，河南省洛

阳市第一人民医院陇海

院区（原铁路医院）中医

睡眠门诊接诊量攀升，

患者涵盖各年龄段。

对此，该门诊中医

师孙艳丽解释，现在昼

夜温差大、秋燥盛行，加

之“悲秋”情绪易扰心

神，都是诱发失眠的重

要原因，调理睡眠的关

键在于顺应时节、养阴

润燥、静心安神。

做好作息、饮食、穴

位按摩三件事，能有效

缓解失眠困扰。

规律作息是养阴

助眠的基础。孙艳丽

说，熬夜最耗阴血，秋

季要早睡早起，尽量在

晚上10点前入睡，顺应

秋季阳气收敛的规律

养护身体；同时建议午

间小憩 20 分钟至 30 分

钟，既能弥补夜间睡眠

不足，又能养心安神、

缓解秋日困倦，切忌午

间久睡，以免影响夜间

睡眠质量。

饮食调理主打润肺安神、养阴生

津。日常可多吃莲藕、莲子、银耳、百合

等温润食材，煮粥、煲汤均可，既能缓解

秋燥带来的口干、心烦，又能滋养心神，

改善睡眠；同时尽量少吃辛辣燥热食

物，以免加重体内燥邪、扰动心神。

穴位按摩是简单高效的助眠妙

招。孙艳丽推荐了3个常用安神穴位：

神门穴位于手腕内侧小指侧凹陷处，每

日早晚各按揉 3 分钟至 5 分钟，可养心

安神，缓解心烦失眠；安眠穴在耳后乳

突后方凹陷处，按揉2分钟至3分钟，能

镇静安神，改善多梦易醒；睡前泡脚后

按揉足底涌泉穴，可滋阴降火、调和阴

阳，有效提升睡眠质量。

来源：学习强国
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秋冬时节，清甜多汁的柚子正当季。柚子果肉饱满、酸甜

爽口，饱腹感强，是很多人秋冬润燥、解馋的首选。从营养角度

看，柚子不仅是口感绝佳的时令水果，更是低能量、高营养的养

生佳果。但柚子性寒，且存在特殊食用禁忌，并非人人适合，吃

不对反而会伤身。今天就带大家读

懂柚子的营养价值，学会健康食用。

柚子的营养优势十分突出。根

据《中国食物成分表》，每 100 克柚

子（文旦柚）果肉的能量约为 42 千

卡，水分含量约89%，因此，吃柚子

有助于缓解秋冬季节的干燥不适。

柚子含有维生素C、膳食纤维、钾元

素，以及多种天然植物活性成分。

与其他水果相比，柚子低脂肪、低能

量、低血糖生成指数的特点尤为突

出。

从核心营养来看，柚子的优势集中在以下几个方面。

第一，柚子富含天然抗氧化成分，果肉和果皮中含有的柚

皮苷等物质，能够帮助清除体内的自由基，减轻氧化应激及炎

症反应，有助于维持血管弹性，对心血管健康十分友好。

第二，柚子属于高钾、低钠水果，是适合高血压人群食用的

水果。每100克柚子含钾119毫克、钠3毫克。充足的钾元素

可以促进体内多余钠的排出，辅助调节血压。

第三，柚子的血糖生成指数极

低，丰富的可溶性膳食纤维可延缓

糖分吸收，有助于维持餐后血糖平

稳，同时可增加饱腹感、减少过量进

食，适合糖尿病患者、减脂人群适量

食用。此外，柚子中富含维生素C，

可促进皮肤新陈代谢，改善秋冬皮

肤干燥等问题。

很多人纠结于选择白肉柚子、红

肉柚子还是黄肉柚子，其实三者基础

营养相近，仅特色成分略有差异。白

肉柚子膳食纤维和水分含量更高，清热润燥效果更好，性价比

高；红肉柚子、黄肉柚子富含番茄红素和胡萝卜素，抗氧化能力

更强，在养护皮肤和保护视力方面更具优势。大家无需刻意追

捧某种柚子，可根据口感和需求自由选择。来源：学习强国

柚子正当季 吃之前先了解它

尊贵的富成·天宝上院业主：
由我公司开发的富成·天宝上院项目一期

（1#、2#、5#、6#、8#）住宅现定于2026 年10月23

日在天宝上院售楼部进行集中交房。届时请各位

业主携带身份证、购房合同、购房票据、维修资金

凭证及相关资料办理交房手续。若您未在上述时

间前来办理交付手续，则视为我公司已按约定向

您履行交付义务，自交房之日起，您应承担商品房

交付后应履行的全部责任和义务。

详情请致电：0375—6337777

特此公告！

宝丰县源达居置业有限公司
2026年10月20日

交 房 公 告


