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5 月 21 日将迎来小满节气。小满
时节天气渐热，湿度增大，如何科学应
对季节变化带来的健康问题？针对呼
吸道感染有哪些防控建议？20 日，国
家卫生健康委以“时令节气与健康”为
主题举行新闻发布会，就相关问题进行
解答。

预防呼吸道传染病，应重视
疫苗接种

“近期部分国家和地区新冠疫情
呈小幅上升趋势，但疾病的临床严重
性没有发生显著变化。”中国疾控中心
研究员安志杰建议，预防呼吸道传染
病，在日常生活中要保持良好个人卫
生习惯，勤洗手，多通风。咳嗽或打喷
嚏时，用纸巾、毛巾或手肘遮住口鼻。
注意手卫生，避免用不洁净的手触摸
眼、鼻、口。同时要均衡饮食、适量运
动和充足休息，养成健康生活方式，增
强身体免疫力。

在疫苗接种方面，安志杰表示，低
龄儿童、老人及慢性病患者等免疫力较
弱人群，建议接种预防呼吸道传染病的
相关疫苗。他特别提示，百日咳是由百
日咳鲍特菌感染引起的急性呼吸道传
染病，主要通过呼吸道飞沫传播，各年
龄均可发病，没有接种疫苗的婴幼儿发
病风险最高。适龄儿童要及时、全程接
种百白破疫苗。

针对结核病防治，安志杰介绍，结
核病是由结核分枝杆菌引起的慢性感
染性疾病，可分为肺结核和肺外结核，
其中肺结核占 90％以上，主要通过空
气传播，人群普遍易感。要尽早发现结
核病患者，患者确诊后要严格遵医嘱服
药，定期复查；针对新发现的肺结核患
者的密切接触人群，开展结核病排查；

适龄儿童应尽早接种卡介苗，同时通过均衡饮食、加强营养、适量
运动、充足睡眠等健康生活方式提高自身免疫力。

节气养生，可护阳气、调睡眠

小满时节，民间素有“不吃生冷”的说法。对此，中国中医科
学院望京医院主任医师袁盈说，此时人体阳气属于升散状态，进
食较多寒凉食物易损伤脾阳，导致脾胃运化功能失调，出现腹痛、
腹泻、食欲不振等症状，特别是老人、儿童和体质虚弱者更应注
意。针对平时容易上火的人群，可以适当食用养阴润燥食材，像
冬瓜、西瓜、荸荠、藕、绿豆、菊花、银耳汤等，兼具清热利湿或清热
生津作用。

专家特别提示，对于脾胃虚寒的人群，要注意保护脾胃阳气，
多进食薏苡仁、莲子、山药、白扁豆、茯苓等健脾益气祛湿的食物；
进食海鲜等寒凉食物时，可以加一些姜末、蒜末、胡椒粉等以节制
寒性，保护脾胃阳气。平时也可以喝苏叶、陈皮水，起到健脾温中
化痰的作用。

睡眠问题也是小满时节的常见困扰。“中医认为，平息亢奋的
阳气和滋补耗损的阴津是改善睡眠质量的重要因素。”袁盈建议，
保持规律作息，每天尽量保持在同一时间就寝与起床，不要熬夜；
睡眠环境尽量安静、遮光等；尽量放松身心，避免睡前过饱或者过
饥。

科学减重，做到吃动平衡

吃动平衡是健康体重的核心。北京协和医院主任医师于康
强调，将体质指数BMI、体脂率和腰围保持在合理水平，是维护健
康、降低慢病风险的基础。

于康建议公众每日规律进食，定时定量；养成每餐吃七分饱
的习惯，避免暴饮暴食和情绪化进食；保证粗粮、全谷物比例；细
嚼慢咽，避免进食过快；吃动平衡，如某一餐进食偏多，可增加运
动或下一餐减少进食量，来维持能量平衡。此外，对于夏季水果、
冷饮等含糖食物摄入增多的情况，他建议每天的新鲜水果摄入量
保持在200克到350克之间，不喝或少喝含糖饮料。

对于“不吃晚饭减肥”“偶尔放纵进餐”等说法，于康表示，长
期空腹易引发报复性进食，甚至出现低血糖反应；“放纵餐”可能
导致本来顺畅的减重过程中断，甚至前功尽弃。

在儿童青少年体重管理方面，北京儿童医院主任医师吴迪认
为，如果刻意少吃，蛋白质等各种营养素摄入不足，会影响孩子生
长发育。建议摄入如鱼虾等适量优质蛋白质，大量新鲜蔬菜，适量
瓜果、坚果、奶制品等。3岁到5岁学龄前儿童可以进行大量的户
外体育活动，6岁到17岁儿童青少年每天至少有60分钟中等强
度或高强度体育活动，幼儿园、学校和家庭要进行引导和安排。

新华社北京5月20日电
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新华社北京 5 月 19 日
电 第 78 届世界卫生大会拒
绝将涉台提案列入大会议程，
对此，国务院台办发言人陈斌
华 19 日应询表示，第 78 届世
界卫生大会的有关决定再次表
明，坚持一个中国原则是国际
社会普遍共识，是人心所向、大
势所趋、大义所在，国际社会坚
持一个中国原则的基本格局不
容挑战、不可撼动。民进党当
局顽固坚持“台独”分裂立场，
不承认体现一个中国原则的

“九二共识”，台湾地区参与世
卫大会的政治基础不复存在。
民进党当局图谋搞所谓“涉台
提案”，违背国际社会共识，再

遭挫败理所当然。
陈斌华表示，两岸同胞都

是中国人。我们始终把台湾
同胞的健康福祉放在心上。
在台湾地区未参加世卫大会
的情况下，我们对台湾地区参
与全球卫生事业作出了妥善
安排。过去一年，中国台湾医
疗技术专家参加世卫组织技
术活动共计11批12人次。在

《国际卫生条例》框架下，世卫
组织向各地通报的任何突发
公共卫生事件信息，台湾地区
都能够及时获得，也能够及时
向世卫组织通报。可以说，台
湾地区参与世卫组织技术领
域沟通合作渠道充分畅通，获

取各种突发公共卫生事件信
息和支援的渠道完全有效，台
湾同胞的健康权利有着切实
保障。

他指出，一段时间以来，民
进党当局勾连外部势力，不断
拿参与世卫大会做文章，蓄意
歪曲挑战联合国大会第 2758
号决议和世界卫生大会 25.1
号决议确认的根本原则。这不
仅是在挑战中国的主权和领土
完整，也是在挑战国际正义和
普遍共识，挑战二战后国际秩
序。正告民进党当局，任何谋

“独”挑衅必遭坚决反制，任何
勾连外部势力谋“独”的图谋都
注定失败。

世卫大会拒列涉台提案

国台办：民进党当局任何勾连外部势力
谋“独”的图谋都注定失败

新华社北京5月 20日电
（记者 张千千 吴雨）工行、
农行、中行、建行、招行等多家
银行20日下调存款挂牌利率，
活期存款、定期存款利率均有
下调。其中，活期存款利率下
调至 0.05％，1 年期整存整取
定期存款利率下调至0.95％。

利率调整后，上述多家银行

3个月、6个月、1年、2年、3年、5
年期整存整取定期存款挂牌利
率分别为0.65％、0.85％、0.95％、
1.05％、1.25％、1.30％。

这是上述银行今年首次下
调存款挂牌利率。去年 7 月、
10月，上述银行曾两次下调存
款挂牌利率。

本月 8 日，年内首次降息

落地，公开市场 7 天期逆回购
操作利率由此前的1.50％调整
为1.40％，下降0.1个百分点。

业内专家分析，我国持续
畅通货币政策传导机制，完善
利率调控框架，通过下调政策
利率及结构性货币政策工具利
率，强化利率政策执行，带动存
贷款利率下行。

工农中建等多家银行下调存款挂牌利率

据新华社巴黎5月 19日
电（记者 唐霁）法国、英国和
加拿大19日发表联合声明，强
烈反对以色列扩大在加沙地带
的军事行动，呼吁以政府停止
在加沙地带的军事行动，并立

即允许人道主义援助进入。
法国总统府爱丽舍宫19日

晚发布了《法国、英国和加拿大领
导人关于加沙和西岸局势的联
合声明》。声明说，以色列扩大军
事行动造成加沙地带民众承受

的苦难“令人无法忍受”。以政府
拒绝向平民提供必要的人道主
义援助是不可接受的，这可能违
反了国际人道主义法。对加沙
的毁灭性打击造成平民流离失
所，违反了国际人道主义法。

法英加发表联合声明
反对以色列扩大在加沙军事行动

◆宁德时代在港
上市 创香港近年最
大IPO 宁德时代20
日在香港交易所敲锣
上市，开盘后股价升
幅高达10％以上。

◆欧盟通过第17
轮对俄制裁 欧盟外

交与安全政策高级代
表卡拉斯20日说，欧盟
已正式通过针对俄罗
斯的第17轮制裁措施。

◆乌克兰总统：
愿进行任何形式的谈
判但领土妥协、撤军
“免谈” 乌克兰总统

泽连斯基19日晚在结
束与美国总统特朗普
通话后表示，乌方愿
与俄方“以任何能产
生结果的形式”进行
直接谈判，但不会在
领土问题上妥协。

◆以军称人道主

义援助物资已运入加
沙 以色列国防军19
日发表声明说，5辆载
有人道主义援助物资
的卡车当天通过加沙
地带南部的凯雷姆沙
洛姆口岸进入加沙地
带。 均据新华社

国内国际简讯

□新华社记者
李恒 董瑞丰

◀5 月 19 日，在
位于纽约的联合国总
部，人们参观故宫文
创展。

“生生不息——
故宫文创走进联合国
主题展”开幕式暨故
宫博物院成立 100 周
年邮票发布仪式 19
日在联合国总部举
行，120 余位各国驻
联合国大使及国际组
织代表参加。

新华社发
（周焕新 摄）


