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国 庆 中 秋 长 假 是 游 览 甘 肃 的 绝 佳 时

机，秋高气爽，景色壮丽。但由于甘肃地域

狭长，地理和气候条件复杂，做好健康准备

是愉快出行的基础。以下是为您整理的健

康提醒，请务必收好：

健康出行准备

1.个人健康评估：甘肃部分地区海拔较

高（如甘南、祁连山），行程中可能会有较大

体力消耗。出行前请评估自身及同行家人

（尤其是老人和儿童）的身体状况，如有严重

心肺疾病、高血压、贫血等，建议咨询医生是

否适合高原旅行后再决定是否出行。

2.必备药品清单：

防治感冒药 入秋以后，昼夜温差大，

尤其是河西地区，昼夜温差会达到 15℃—

20℃，容易引起感冒，带上快克、连花清瘟

等常用感冒药。

肠胃药 一些地方喜食牛羊肉，饮食

相对重油重盐，饮食差异可能会导致消化

不良或腹泻，备好健胃消食片、蒙脱石散等

药品。

抗高原反应药物 如计划去甘南（海

拔约 3000 米—4000 米），可提前备好红景

天（需提前一周服用）、高原安（临时服用）

以及便携式氧气瓶。

外用药 创可贴、碘伏棉签、眼药水（防

风沙）、润唇膏、凡士林（防干裂）。

个人常用药 如有慢性病、高血压等疾

病，务必带好相应药品。

应对特殊地理与气候

1.保湿与防晒

保湿 入秋以后，甘肃气候相对干燥，

出行请您务必携带高保湿护肤品、润唇膏、

润鼻膏，多喝水。

防晒 甘 肃 紫 外 线 较 强 ，尤 其 是 嘉 峪

关、酒泉、张掖等河西地区，防晒是重中之

重 。 请 准 备 高 倍 数 防 晒 霜（SPF50 +

PA+++）、太阳镜、遮阳帽、防晒面巾、冰袖

等，并定时补涂。

2.“冷”与“热”

十月甘肃昼夜温差较大，尤其是河西

走廊（如：敦煌、嘉峪关、张掖）可达 15℃—

20℃。“洋葱式穿衣法”是最佳选择：内层排

汗、中层保暖（抓绒、薄羽绒）、外层防风（冲

锋衣）。早晚需厚外套，中午可穿单衣；甘

南、陇东南等地已近深秋，夜晚气温较低，

需准备更厚的衣物。

3.“高”与“远”

预防高反 若去甘南，行动放缓，避免

剧烈运动；初到高原勿洗头洗澡，保证充足睡

眠；饮食清淡，七分饱即可；少抽烟不酗酒。

应对长途 来甘肃旅游，景点之间距

离远，乘车时间长。备好颈枕、晕车药。旅

行途中，如果乘坐的是汽车，那就在座位上

多活动腿部，或者在高铁上坐一段时间起

来走一走，预防下肢血栓形成。

饮食安全与卫生

1.饮食选择：甘肃美食多牛羊肉，味重

香辣厚重。初到切勿暴饮暴食，适量品尝，

给肠胃一个适应期。就餐时，选择卫生条

件好的餐馆；最好多吃熟食和热菜。

2.饮水安全：全程饮用瓶装水或烧开

的水，避免直接饮用生水、来源不明的水或

自来水；在卫生条件不确定的地方，尽量选

择可以自己剥皮或削皮的水果（如香蕉、橙

子），避免直接食用清洗情况不明的草莓、

葡萄等。干燥环境下，要主动、少量、多次

喝水，不要等渴了再喝。

3.水果补充：当地水果，如葡萄、哈密

瓜、梨等甘甜多汁，多吃水果蔬菜有助于补

充维生素和水分，缓解干燥。

疾病预防与个人防护

1.呼吸道疾病：秋季是感冒、流感高发

期，加之温差大，极易中招。除注意保暖

外，在人员密集场所（如博物馆、车站）建议

佩戴口罩。

2.个人卫生：携带免洗洗手液、消毒湿

巾，饭前便后注意手部清洁。

3.防蚊虫叮咬：在草原、林地等区域，

注意防止蚊虫叮咬，请携带可喷驱蚊水和

蚊虫叮咬药。

特殊人群关怀

1.老人：行程不宜过紧，保证休息。密

切关注其血压、心率变化。

2.儿童：为孩子准备专用药品和防晒

用品。长途行车中准备玩具、书籍安抚情

绪。时刻注意安全，防止走失和意外。

3.过敏体质者：秋季落叶纷飞，注意预

防花粉过敏。对某些食物（如牛羊肉）过敏

的，就餐时需特别告知店家。

重要提示：如有身体不适，请及时就医

或拨打当地 120。

总结一下，甘肃之旅的健康关键词就

是：防晒、保湿、保暖、防高反、护肠胃。请

您提前做好充分准备，就能最大限度地享

受甘肃的雄浑壮美。祝您和您的家人有一

个健康、安全、愉快的假日甘肃之旅。

（作者系甘肃省健康科普专家库专家、

兰州市第一人民医院副主任医师）

□ 杨 迪

假日“甘肃游”出行指南
国 庆 中 秋 长 假 是 探 亲

访 友 、游 览 山 河 的 好 时 机 。

然 而 ，旅 途 中 的 环 境 变 化 、

人群聚集和体力消耗，也让

我 们 更 容 易 受 到 一 些 疾 病

的 侵 扰 。 提 前 了 解 这 些 高

发 健 康 问 题 的 科 学 原 理 与

防护策略，能让您的旅程更

加安心、尽兴。

感冒：警惕秋季呼吸道病毒

秋 季 是 病 毒 性 感 冒 的

高 发 期 ，季 节 转 换 时 ，昼 夜

温 差 大 ，人 体 呼 吸 道 黏 膜

抵 抗 力 容 易 下 降 。 旅 途 中

的 疲 劳 、睡 眠 不 足 会 导 致

免 疫 系 统 功 能 暂 时 性 减

弱 ，加 之 部 分 交 通 工 具 、景

区 等 人 群 密 集 场 所 空 气 流

通 性 不 佳 ，大 大 增 加 了 病

毒传播的风险。

专业防护建议：

1.增强自身抵抗力：这

是 预 防 的 根 本 。 出 行 前 及

途中保证充足睡眠，避免因

行 程 过 满 导 致 的 过 度 劳

累。合理膳食，保证优质蛋

白（如 鱼、蛋、奶）和 维 生 素

（新鲜蔬果）的摄入。

2.做好物理屏障：在飞

机 、火 车 、长 途 汽 车 等 密 闭

空间内，科学佩戴一次性医

用 外 科 口 罩 或 以 上 级 别 的

口罩，是阻断飞沫传播的有

效方式。

3.注意保暖与卫生：随

气温变化及时增减衣物，尤

其 注 意 颈 部 与 足 部 保 暖 。

勤用肥皂和流水洗手，或使

用含酒精的免洗洗手液，避

免 用 未 清 洁 的 手 触 摸 眼 、

口、鼻。

4.保持空气流通：在住

宿 地 点 ，定 期 开 窗 通 风 ，保

持室内空气新鲜。

腹泻：把好“病从口入”关

腹 泻 是 旅 途 中 最 常 见

的 健 康 问 题 之 一 。 秋 季 气

温适宜细菌滋生，食物若储

存 不 当 极 易 变 质 。 饮 食 习

惯的改变、生冷辛辣食物的

刺 激 、饮 用 水 不 洁 等 ，都 可

能打破肠道菌群平衡，导致

腹痛、腹泻、呕吐等症状。

专业防护建议：

1.严守饮食安全“黄金

法则”：喝安全的水；吃熟透

的、新鲜的食物；勤洗手。

2. 循 序 渐 进 适 应 新 饮

食 ：初 到 异 地 ，可 先 尝 试 清

淡 、易 消 化 的 食 物 ，让 肠 胃

有个适应过程，避免突然大

量摄入当地特色但油腻、辛

辣的食物。

3.有备无患：出行前可

咨询医生，备一些胃肠道黏

膜 保 护 剂（如 蒙 脱 石 散）和

口 服 补 液 盐 。 一 旦 发 生 腹

泻 ，首 要 任 务 是 防 止 脱 水 ，

应及时补充水分和电解质。

过敏：远离“隐形”过敏原

并 非 只 有 春 季 才 会 过

敏 。 杂 草 花 粉 是 秋 季 主 要

的 吸 入 性 过 敏 原 ，此 外 ，尘

螨、霉菌在夏秋之交的潮湿

环 境 中 也 较 为 活 跃 。 更 换

住宿环境时，酒店房间的布

艺品、地毯可能藏有大量尘

螨 ，易 诱 发 过 敏 性 鼻 炎（打

喷嚏、流清涕、鼻塞）和过敏

性哮喘。

专业防护建议：

1.提前了解，主动规避：

过敏体质者出行前，可查询

目 的 地 的 花 粉 浓 度 预 报 。

避 免 在 花 粉 浓 度 高 的 时 段

（通常是晴天、风大的午后）

到公园、草原等植被茂盛处

长时间停留。

2.做好个人防护：佩戴

口罩和护目镜能有效阻隔花

粉和尘螨。外出归来后，及

时更换衣物并洗脸、漱口。

3. 改 善 住 宿 环 境 ：入

住 酒 店 ，尽 量 选 择 通 风 良

好 、向 阳 的 房 间 ，减 少 霉

菌 滋 生 。

4.药物准备：出行前咨

询 医 生 ，备 好 抗 组 胺 药 物

（如氯雷他定、西替利嗪）及

鼻用喷雾剂。

晕动病（晕车/晕船）：

中医穴位按摩助您畅游

假 期 出 游 本 应 是 件 开

心 事 ，但 一 想 到 要 坐 车 坐

船，很多人就开始犯愁——

头晕、恶心、冒冷汗，这些晕

动 病 症 状 让 美 好 的 旅 行 计

划大打折扣。别担心，除了

提前服用晕车药，中医按摩

这 几 个 穴 位 也 能 有 效 缓 解

不适。

中医穴位按摩法：

1.内关穴：该穴位于前

臂 掌 侧 ，腕 横 纹 上 2 寸（约

三 横 指），掌 长 肌 腱 与 桡 侧

腕 屈 肌 腱 之 间 。 按 压 时 可

两 侧 交 替 进 行 ，以 拇 指 指

腹垂直施力，持续 3 分钟—

5 分钟，至局部出现酸胀感

为 宜 ，症 状 缓 解 后 可 停 止

按压。

2.合谷穴：此穴位于手

背 第 一 、二 掌 骨 之 间 ，约 平

第 二 掌 骨 桡 侧 中 点（即 虎

口 处）。 可 用 拇 指 指 腹 按

揉 ，该 穴 为 气 血 调 节 之 要

穴 ，尤 其 适 用 于 伴 有 冷 汗 、

面 色 苍 白 等 虚 证 表 现 的 晕

车 人 群 。 双 手 交 替 各 按 揉

1 分 钟 ，以 产 生 酸 胀 感 为

度 ，有 助 于 缓 解 头 晕 、恶 心

等症状。

3.神阙穴：该穴位于脐

窝 正 中 。 可 在 乘 车 前 使 用

生姜片贴敷穴位，或涂抹风

油精后配合轻柔按摩，以起

到预防晕车的作用。

温馨提示：乘车时尽量

选择前排座位，视线望向远

方，避免在行驶中阅读或看

手 机 。 保 持 车 内 空 气 流 通

也有助于预防晕车。

（作者系甘肃省健康科普

专家库专家、甘肃中医药大学

附属医院副主任医师）
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提到中秋，总少不了月饼，它是团圆

的味道符号，但它的高糖高油也让不少人

“又爱又怕”。五花八门的月饼该如何挑

选？今年中秋，从吃对第一口月饼开始，

让这个佳节甜而不腻。

挑选月饼 警惕“无糖”陷阱

月饼虽然只有小小的一块，却是热量

“小巨人”。通常，一块 100 克的月饼，热量

轻松超过 3 碗米饭（一碗 100 克米饭热量

约为 116 大卡）。如今，市面上的月饼五花

八门，应该如何挑选呢？

看两张表 买月饼前，要看配料表和

营养成分表，尽量选择能量、脂肪、糖、钠

含量更低的月饼。

牢记公式 1 大卡＝4.184 千焦，购买

时可根据配料表自行换算。

看饼皮和馅料 广式饼皮：主要是糖

浆拌面粉；苏式饼皮：油多，糖相对较少；

冰皮：糖多油少，但糯米皮不易消化。

坚果馅：脂肪高，不过也富含不饱和

脂肪酸；肉馅：馅料属于高脂，制作时还会

另加油和盐；豆沙馅：含糖量高。

隐形高糖高油型 流心月饼：流心部

分使用大量黄油、淡奶油和糖；果味月饼：

大量添加人工香精、色素和糖。

警惕“无糖月饼”所谓“无糖月饼”，实

际上是指没有额外添加蔗糖，但生产商会

用木糖醇、阿斯巴甜等甜味剂来代替蔗糖。

月饼美味 但这些人不宜多吃

月饼虽美味，却并非人人皆宜。尤其是

以下几类人群，更需格外留意，切莫贪嘴。

高血压、高血脂、冠心病和肥胖人群

这些人群建议少吃月饼，以免增加血液黏

稠度，加重病情。高血压患者，尽量不吃咸

味月饼；胆固醇偏高者，尽量不吃蛋黄月

饼；肥胖人群，少吃豆沙、枣泥等甜口月饼。

糖尿病患者 糖尿病患者食用后，容

易导致血糖升高。

胃炎、胃溃疡、十二指肠溃疡患者 这

些 患 者 过 量 食 用 月 饼 ，会 使 胃 酸 大 量 分

泌，进一步损伤已经被破坏的黏膜，有可

能造成胃肠出血。

胆囊炎、胆石症患者 此类患者吃太多

月饼，易引起胆囊收缩，使胆汁排出发生障

碍，胆石症患者可能引起急性胰腺炎。

久病初愈人群 这类人群身体正处于

康复阶段，消化功能仍然较弱，吃月饼时，

应以品尝为主，切忌过食。

吃月饼的小技巧

记住几个小技巧，既能轻松享受月饼

美味，又能健康过节无负担。

全家分食 建议将月饼切成小块和家

人一起分食，成人每天不超过 50 克，糖尿

病患者应少于 30 克；月饼可作为正餐的一

部分，搭配蔬菜和水果一起食用；最好在早

上或中午食用，避免晚上以及空腹时食用。

搭配乌龙茶吃 中秋佳节，实在嘴馋，

一不小心吃多了该如何补救？别急，乌龙

茶来帮忙。研究表明，乌龙茶具有解油腻

的作用，帮你减轻负担。

吃完增加运动量 在享受月饼美味的

同时，建议适当增加运动量以消耗多余的

热量。大家可以选择散步、慢跑、游泳等

有氧运动，每天坚持 30 分钟以上，即可减

少脂肪堆积，有助于身体健康。

（稿件来源：央视一套微信公众号）

月饼这样吃更健康

秋气渐盛，昼夜温差加大，空气

湿度较高，易导致部分人群出现食

欲减退、腹部胀满、身体困重、精神

不振等症状。这是人体对季节转换

的自然生理反应，也与夏季消耗过

多、脾虚湿困相关。茯苓正是打破

这一循环的关键药材。

在中医临床中，茯苓主要发挥三

大功效：利水渗湿、健脾补中、宁心安

神。合理食用茯苓，既能清除夏季残

留的湿邪，又可健脾益气应对秋乏。

下面，推荐 4 款茯苓食疗方用

于秋季养生。

茯苓薏苡仁粥

原 料 ：茯 苓 30 克 ，薏 苡 仁 30

克，粳米 100 克。

做法：将茯苓、薏苡仁浸泡3小时，

放入锅中，加清水与粳米同煮成粥。

功效：健脾渗湿，改善脾虚湿盛

所致的食欲不振、大便溏稀。

四神猪骨汤

原料：茯苓 15 克，山药 15 克，

莲 子 15 克 ，芡 实 15 克 ，猪 骨 300

克，料酒适量。

做法：材料洗净，先将猪骨加料

酒焯水后捞出，再与其他食材加水

炖煮 1.5 小时。

功效：健脾养胃，利湿安神，适

合脾虚泄泻、疲劳乏力者。

茯苓安神茶

原 料 ：茯 苓 10 克 ，酸 枣 仁 10

克，百合 10 克。

做法：所有材料沸水冲泡，睡前

代茶饮用。

功效：安神助眠。

茯苓糕

原 料 ：茯 苓 粉 50 克 ，糯 米 粉

100 克，黏米粉 50 克。

做法：材料混合发酵后蒸制。

功效：健脾和胃。

食用茯苓应注意以下事项：

1.阴 虚 津 亏 、肾 虚 多 尿 、糖 尿

病、孕妇及过敏者应慎用。

2.避免与酸性食物、利尿药同用。

3.秋燥季节，口干咽燥并无脾

虚湿困者，长期服用茯苓则属不当，

会加重燥象。

□ 周 江 蔡蒙杰
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