
健康3

如
何
预
防
春
季
过
敏
性
鼻
炎

2024 年 3 月 22 日 星期五

专家作答 服务健康
春暖花开，草长莺飞，空气中花粉等过敏

原逐步增多，使过敏体质的人遇到过敏原的机

会增加，从而导致发病率上升。地区疾控中心主

任医师张军辉提醒，预防春季过敏性鼻炎，避免接

触过敏原是关键。

“过敏性鼻炎是一种由过敏反应引发的非感染性

鼻黏膜炎性疾病。”张军辉介绍，鼻炎与感冒虽然症状

相似，但本质不同。过敏性鼻炎的发病原因主要是机体

敏感和环境共同作用而引起，其诱发因素有花粉颗粒、尘

螨、动物排泄物、真菌孢子等，或者鱼、虾、花生、牛奶等，打

喷嚏多为接连数个，持续时间长，也较为剧烈。而感冒主要

由病毒感染引起，病程较短，一周左

右可自愈，伴有偶尔、短暂的喷嚏。

张军辉表示，过敏性鼻炎一般只

在特定季节或接触过敏物质

后突然发作，比较有规律，鼻

涕呈清水样，常伴有眼睛、喉

咙、耳朵发痒，严重者还有哮

喘症状，且持续时间长短不

一，一旦脱离过敏原，症状会

迅速缓解。感冒则无时间规

律，症状一般持续7到10天左

右，常伴随发烧、疲倦、嗜睡、

全身不适等症状，鼻涕常呈浓

稠状或黄色。

如何预防过敏性鼻炎？

张军辉建议，鼻炎患者应避免

接触花粉、动物皮毛等过敏

原，定期在晴朗天气开窗通

风，勤洗勤换床单被褥，经常晾晒床垫，定期清洗空调滤网，

并清洗室内地毯。当春季蒿属花粉漫天飞舞时，尽量减少

户外活动，或在外出时佩戴花粉防护口罩和眼镜。回家

前抖掉身上灰尘，回家后及时更换外衣，洗脸、漱口、清

除鼻腔分泌物，以减少过敏原的吸入。保持室内空气

湿度适中也有助于减少过敏原的含量，可以使用加

湿器或通过放置水盆来增加室内湿度。

此外，在日常生活中，通过适当的运动锻炼，

如游泳、散步、慢跑和瑜伽等，或调整饮食提高身

体免疫力，从而预防过敏性鼻炎的发作。张军

辉提醒，一旦出现鼻塞、流涕、打喷嚏等症状，

且反复发作，应及时就医，进行规范治疗。

（本报记者 吴智萍 通讯员 沈新秀）

青光眼因其在发病之初基本没有明显的症状表现，

被称为“视力的无声杀手”。它是一种严重损害视神经

的疾病，已经丧失的视力无法挽救，但早期发现、早期

干预，规律用药、定期复查，可以控制病情进展。

地区第二人民医院眼科主任夏宏军提醒，青光

眼是一种常见的致盲性慢性眼部疾病，早期诊断

是青光眼管理的关键，要保持健康的生活方式并

定期进行眼部检查，呵护视力健康。

“青光眼是我国三大致盲眼疾之一，通常

与病理性眼球内压力升高有关。”夏宏军表

示，由于眼球内压力病理性升高，会压迫视

神经，造成眼球内视网膜神经节细胞的损

害，从而导致视神经萎缩和视野缺损。

青光眼发病初期常无明显症状，患者

往往不自知。有些急性患者也表现

为眼痛、眼胀、头痛，有时还会出现

恶心、呕吐、视力减退等症

状，这种疾病危害性大，如不及时治疗和管理，可能会导

致患者失明。

夏宏军表示，任何人都有患青光眼的风险，有青光眼

家族史者、老年人、屈光不正者 、高眼压者以及患有与青

光眼相关的全身性疾病者，如糖尿病、高血压、高血脂患

者及长期使用糖皮质激素者患病的风险更高。除此之

外，不当的生活方式和不佳的健康状况也可能增加患青

光眼的风险。

如何预防青光眼？夏宏军建议，要保持健康的用眼

习惯，避免眼部过度劳累、在昏暗的光线下长时间用眼；

保持情绪稳定、良好睡眠；少吃辛辣及有刺激性的食物，

不要暴饮暴食；控制高血压、糖尿病等疾病，减少疾病对

眼部健康的负面影响；避免眼部受伤，在参与可能导致眼

部受伤的剧烈活动时，应佩戴防护眼镜。青光眼高危人

群（40岁以上、糖尿病、高度近视、青光眼家族史

患者）建议每年做

一次眼科检查，这样才能够做到早发现、早治疗。

（本报记者 吴智萍 通讯员 赵文艳）

当心“视力的无声杀手”——青光眼

病从口入、“三

高”流行，健康饮食

如何做“减”法？全

民健康生活方式膳

食行动倡导“三减三

健”。那么，什么是

“三减三健”？应该

如何养成健康的生活方式呢？地区疾控

中心慢病科副科长李涛对此作出专业解答。

“‘三减’是指减少盐、减少油、减少糖，

“三健”是指健康体重、健康骨骼、健康口腔。”

李涛介绍，盐是人体必需摄取的调味品，但摄

入过多会诱发高血压、心衰、胃病、骨质疏松等疾

病，因此日常生活中应从源头上控制盐的摄入。

购买包装食品时，应查看营养成分表，选择钠含量

低的食品，同时要多吃新鲜的蔬菜、水果、肉类、鱼

类、蛋类等食物。

李涛表示，许多人喜欢吃一些腌制的菜肴，或用酱

油烹饪，这样无形中都增加了对盐分的摄取，一定要注意

少食用酱油、榨菜、咸菜、酱制食品以及加工食品和罐头食

品等。另外，方便面、挂面、坚果、面包、饼干、冰激凌等这些

方便食品中也含有大量的盐，也应少吃。

李涛建议，健康成人每人每天烹调用油量不超过25

克。建议烹饪食物时尽量不用油或少用油，多采用蒸、煮、

炖、焖、拌等无油、少油烹调方法。另外，糖摄入过多会造成

膳食不平衡，同时也会增加超重、肥胖以及糖尿病等慢性疾

病的发生。为保证身体健康，成年人每人每日糖摄入量不

应超过50克，最好控制在25克以下；多喝白开水，不喝或少

喝含糖饮料；少吃甜食、点心；烹调食物时少放糖。

如何做到“三健”？李涛建议，口腔健康不仅仅是美观

问题，更与其他慢性疾病有着千丝万缕的联系。建议早晚

刷牙，保持口腔清洁，定期更换牙膏；饭后漱口或咀嚼无糖

口香糖；少吃糖，少喝碳酸饮料；每年洁牙（洗牙）一次；定期

进行口腔检查；出现牙龈出血、牙龈肿胀、食物嵌塞等症状

应及时到医院诊治。

“肥胖容易导致糖尿病、高血压、血脂异常、动脉硬化和

冠心病。”李涛建议，应该坚持每天锻炼，保持能量平衡，保

持健康的体重。老年人进行体育锻炼要量力而行，选择适

宜的运动。推荐每周至少进行3次平衡能力锻炼和预防跌

倒的活动，适当增加肌肉训练。

李涛表示，中老年人面临骨质疏松、骨关节病、易跌倒

等情况，建议可多吃如牛奶、酸奶、豆类及豆制品、虾皮、海

鱼、鸡蛋和动物肝脏等富含钙和维生素D的食物，有利于预

防骨质疏松。饮食以清淡为主，减少食盐摄入量；少喝咖

啡、碳酸饮料和酒；平均每天至少20分钟日照，适量运动，

有助于钙的吸收和利用，维持和提高肌肉关节功能。

（本报记者 吴智萍 通讯员 沈新秀）

生活中如何做到“三减三健”？

（上接一版）以青年人的创作视角与影

像语言，讲述“青年走进阿克苏”的中国

故事。

读懂中国·新青年看中国之“新疆

行·走进阿克苏”2024短视频创作传播

大会由中国国家创新与发展战略研究

会、新疆维吾尔自治区党委宣传部牵头

指导，阿克苏地委宣传部、中国国家创新

与发展战略研究会中国故事研究院、广

电新视点中心、北京师范大学艺术与传

媒学院共同主办，阿克苏地区融媒体中

心、阿克苏塔里木传媒集团、中国纪录片

网联合承办。

该活动作品将报送相关中央部

委、国家级行业协会进行评比、展映和

推广，并联动中央及地方新闻媒体、行

业媒体、互联网新媒体平台、海外平台

等构建全媒体传播矩阵，充分发挥短

视频视听传播的内容优势、受众优势

及渠道优势，共同打造阿克苏地区独

特的文化品牌和创意传播一体化影像

矩阵，向世界讲好阿克苏故事，展现新

疆美好形象。

读懂中国·新青年看中国之“新疆

行·走进阿克苏”2024短视频创作传播

系列活动，将是一场集结青春力量的盛

会，也是一次向世界展示阿克苏独特魅

力的全新机遇。

“希望‘青春万里行·大美阿克苏’

能够引导更多年轻人用脚步来丈量、用

镜头来刻画，讲出更深刻、更多元、更

丰富的阿克苏故事，让大美新疆的故

事传得更远，传播得更好。”北京师范

大学艺术与传媒学院副院长、教授杨

乘虎说。

青年纪录片导演史哲宇长期拍摄中

国故事，他参与主创的《澳门二十年》《第

一线》等多部作品从不同侧面反映了中

国的社会发展和人文风貌，为中国青年

架起了一座了解历史和现实的桥梁。他

说：“我对阿克苏一直很向往，通过网络

了解到那里不仅有美丽的自然风光，还

有深厚的历史文化底蕴。希望能通过我

的镜头，捕捉阿克苏独特的魅力，让更多

人了解并爱上阿克苏。同时，也期待通

过我的作品，能让更多人看到阿克苏在

新时代的快速发展和变化，感受到阿克

苏人民的热情和活力。”

“我曾经因为工作原因去过新疆，那

里有高品质的特色产品，有独具特点的

旅游项目，多文化相互交融，多民族和谐

相处，共同创造美好的生活。我希望用

自己的镜头去记录阿克苏的故事，让我

家乡的人们更深入地了解阿克苏、了解

新疆。”中巴国际产教合作联盟秘书长

阿玛尔·穆罕默德表达了对前往新疆采

风创作的期待，呼吁各国朋友乘“一带

一路”东风，走进中国、了解中国、爱上

中国。

卤鸽、穆萨莱斯、蜂蜜、手工艺品……

当日，新和县、阿瓦提县、沙雅县和拜城

县相关负责人带着特色产品来到现场展

示和推介。

“没想到阿克苏还有这么多好产品，

今年我一定要去一趟。”现场一位嘉宾品

尝了穆萨莱斯后对身边的人说，“今年夏

天我们一起去阿克苏看看吧，多拍点视

频和照片，一定会让我们在网上收获更

多‘粉丝’。”

一张画板、一支画笔、一个颜料盘，

来自阿瓦提县的刀郎农民画创作者乃比

江·阿不都热合曼在现场作画，画的内容

是北京的八达岭长城，吸引现场嘉宾驻

足观看。“这次能来北京展示刀郎农民

画，我很兴奋。以前我只在电视上看到

过北京天安门和长城，这次在北京亲眼

看到了，作起画来更得心应手。我想通

过这个活动，让更多人了解我们阿瓦提

县的刀郎农民画。”乃比江·阿不都热合

曼笑着说。

“阿克苏的红苹果，美得像那一团

火。阿克苏的红苹果，像那古丽的酒

窝……”在活动现场，青年歌唱演员乌兰

图雅演唱了自己的原创歌曲《阿克苏的

红苹果》，悦耳动听的歌声令人沉醉。

新和县民间老艺人带来的赛乃姆、

阿克苏职业技术学院学生表演的顶碗

舞……活动现场的氛围热烈且欢快，

让海内外朋友领略到了阿克苏的民俗

风情。

中国教育电视台记者吕燕如说:

“年轻人是社交媒体和短视频平台的主

要用户群体，应该多通过短视频形式吸

引年轻人的关注，制作一系列关于阿克

苏文化、风景、民俗的短视频，每个视频

聚焦一个特色，确保内容简短精炼、易于

传播。”

中国教育电视台副台长、中视协纪

录片委员会秘书长陈宏说:“短视频是生

动读解阿克苏文化的重要方式，希望广

大青年运用影像力量记录阿克苏的故

事，让阿克苏的故事传得更远。”

深入阿克苏 讲好新疆故事

（上接一版）再到制定出台《关于促

进南疆高质量发展的若干政策措

施》，自治区党委和政府坚持把南疆

工作作为重中之重抓实抓细抓好，产

业项目加快落地，对外开放不断扩

大，基础设施日益完善，南疆呈现高

质量发展新气象。自治区党委十届

十次全会和自治区两会对南疆工作

分别进行安排部署，彰显出自治区党

委和政府着力做活南疆“棋眼”的信

心决心。

比较优势是推动高质量发展的最

大支撑。自治区党委十届八次全会明

确指出，坚持区域协调发展，统筹推动

乌克昌、北疆、东疆、南疆错位竞争、联

动发展，着力破解南疆发展瓶颈制约，

构建优势互补、高质量发展的区域经

济和空间布局。地委书记吴红展在

2024年地委（扩大）会议主题报告中

指出，“实现2024年地区工作目标任

务，要着力把握做活南疆‘棋眼’的战

略定位，加快实施南疆区域协调发展

战略，以产业、交通、文旅、生态等方面

深度合作为突破，强化与南疆各地州

间的联动发展、协作发展，构建优势互

补的区域经济和空间布局，推动环塔

里木经济带发展，齐心协力做活南疆

‘棋眼’，推动实现更有利于长治久安

的根本性变化。”作为南疆重要城市，

辐射带动南疆各地州，区域优势凸显，

做活南疆这个“棋眼”势在必行、事在

必行。

发展基础坚实。阿克苏地区作为

南疆四地州之一，是国家“一带一路”

的前沿阵地，是国家向西开放的重要

门户。随着G219线昭苏—温宿公路

项目已全线进入施工阶段，新拜铁路

支线项目示范段工程开工，阿克苏红

旗坡机场共开通疆内外航线36条，通

航城市达28个，将有效畅通南北疆经

济大通道。近年来，阿克苏以产业、交

通、文旅、生态等方面深度合作为突

破，强化与南疆各地州间的联动发展、

协作发展，推动环塔里木经济带发展，

充分发挥库车、沙雅、新和、拜城在南

疆区位条件佳、能源资源禀赋优、经济

发展基础好、辐射带动能力强的优势，

生产总值、固定资产投资、限额以上社

会消费品零售总额、规模以上工业增

加值等主要经济指标位居南疆第一、

全疆前列，综合实力显著增强，展现出

强劲的发展态势。

援疆效益明显。浙江省作为我国

经济发达的省份之一，不仅是工业和

制造业大省，也是农业发展和数字经

济发展强省，多项改革走在全国前列，

在对口援助阿克苏地区上，坚持援疆

优势与阿克苏特色相结合，“输血”与

“造血”相结合，推进对口援疆在浙江

优势、阿克苏需求之间深度融合、精准

发力，援疆综合效益不断提升，有力助

推了阿克苏经济社会健康发展。阿克

苏将继续依托浙江对口援疆优势，持

续深化两地产业协作，深入开展了十

城百店、百村千厂、三个“十百千”等重

点工作，加大专业人才引进培养力度，

先后促成华孚、浙能电力、娃哈哈等一

批知名企业落户阿克苏，推进全方位、

多层次、宽领域交流合作，为经济社会

发展注入新活力。

兵地合作紧密。阿克苏与阿拉尔

市唇齿相依、密不可分。我们坚持“兵

地一盘棋”的思想，积极响应国家战

略，全力支持一师阿拉尔市建设南疆

兵团中心城市，推动新建18团镇有

效嵌入地区总体布局，加快推进阿

克苏—阿拉尔高速公路、库车—阿拉

尔—巴楚750kV输变电工程建设，做

好沙雅—阿拉尔一级公路工作，积极

与一师、塔河炼化合作攻坚PTA生产

装置，夯实PX—PTA—聚酯产业链，

推动兵地维稳责任共担、经济发展共

促、基础设施共建、民族团结共创、民

生福祉共享、干部人才共育，推进兵地

全方位深度融合发展，着力打造新时

代兵地融合发展示范区。

资源禀赋是推动高质量发展的最

大优势。2022年7月，习近平总书记

在视察新疆时指出，“要充分发挥油

气、煤炭、矿产、粮食、棉花、果蔬等资

源和产业在全国经济大局中的重要作

用，培育壮大特色优势产业。”总书记

指出的这些资源优势和自治区提出的

这些产业门类，阿克苏都有，而且是人

无我有、人有我优、人优我特。

能源资源丰富。阿克苏水土光热

资源得天独厚，粮棉果畜等农业资源

富集，石油、天然气、煤层气等储量巨

大，多浪、龟兹文化底蕴厚重，旅游资

源禀赋好、类型全，综合资源优势十

分突出。石油储量达到了 31.21 亿

吨，天然气储量达到了2.3万亿立方

米，煤炭达到了56亿吨，棉花种植面

积达 750 万亩，特色林果面积超过

450万亩，各种优质干鲜林果产量达

260万吨。近年来，地区围绕这些优

势资源延伸产业链，建立更多产业集

群，并且创造更多就业岗位，带动老

百姓增收致富，带动阿克苏地区经济

快速发展。

产业优势明显。阿克苏是全疆

唯一一个具有自治区“八大产业集

群”所有门类的地州。三次产业均衡

发展，2022 年一产增加值位居全疆

第二，二产增加值位居全疆第五，三

产增加值位居全疆第三，2023 年文

旅产业实现井喷式发展，全地区接待

游客数量、旅游收入均实现了翻一

番，产业发展基础好、势头稳、后劲

足。近年来，地区大力实施优势资源

转换战略，锚定“八个千亿级产业集

群”，坚持图谱“导航”、链主“领航”、

链长“护航”、招商“续航”、园区“聚

航”，助力“八大产业集群”建设，着

力构建现代产业体系，为高质量发展

提供强力支撑。

文旅资源富集。阿克苏是“四大

古文明”交汇地，“多浪·龟兹”文化享

誉世界。唐朝中央政府在这里设立安

西大都护府，管辖西域三十六城邦。

张骞、鸠摩罗什、马可·波罗、林则徐等

中西方历史文化名人曾在这里驻足停

留。阿克苏地区有新疆各类型旅游

资源，被誉为中国西部旅游资源的博

物馆，境内有克孜尔石窟、克孜尔尕

哈烽燧、苏巴什佛寺遗址3处世界文

化遗产，新疆天山·托木尔世界自然

遗产等2处世界顶级资源，雄伟的天

山第一峰——托木尔峰、世界第二大

沙漠——塔克拉玛干沙漠、中国最长

的内陆河——塔里木河。阿克苏山川

秀美、物产丰富、人杰地灵，是一个宜

居、宜业、宜教、宜医、宜养、宜游的好

地方。

科技创新聚合。阿克苏拥有南疆

首个国家高新技术产业开发区、全疆

首家地州级农业科技创新中心、科技

发展战略联合研究中心等科创平台，

全国首个万吨级绿氢项目、首条一次

性成型超薄柔性电子玻璃（UTG）生产

线建成投产，在科研机构引育、创新平

台搭建、科技成果转化、产业项目落地

等方面不断实现新突破，正在规划建

设新疆智能装备研究院、种业产业园，

创新载体日益丰富，各类创新要素加

速集聚，引领带动高质量发展的动能

强劲。

做活这个“棋眼”，才能全盘取

胜。我们将坚持以习近平新时代中国

特色社会主义思想为指引，深刻把握

“棋眼”的特殊意义，聚焦事关长治久

安根本性、基础性、长远性工作，围绕

做活南疆“棋眼”战略定位，常态运用

“大统战”思维推动工作落实，努力在

中国式现代化的新疆实践中绘就阿克

苏新画卷。

围绕做活南疆“棋眼”战略定位
推动实现更有利于长治久安的根本性变化

（上接一版）
“现在吃穿不愁，这一切都得感

谢党和政府，相信今后的日子一定会

越来越好。”乌什镇九眼泉村村民马

学义说。

近日，自治区教育厅驻库车市

玉奇吾斯塘乡阿热吾斯塘村工作

队队员和村干部走村入户宣讲全

国两会精神，和村民一起谈感受、

话发展。

“工作队队员和村干部宣讲的内

容和我们息息相关，我们很爱听。现

在家家户户都住上了安居富民房，村

里的环境越来越美，这都要感谢党的

惠民政策。我们一定会心往一处

想、劲往一处使，共同走上致富路。”

阿热吾斯塘村村民阿孜古丽·赛买

提说。

阿热吾斯塘村党支部书记亚森

江·吐拉甫说：“作为一名基层干部，我

将认真学习宣传贯彻全国两会精神，做

好本职工作，根据村里的实际情况，带

领村民发展特色产业，让村民的腰包鼓

起来。”

走村入户宣讲忙 群众心里亮堂堂
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展示特色 绽放光彩

全面发挥做活“棋眼”的
比较优势

充分利用做活“棋眼”的
资源优势

本版由地区卫生健康委员会协办

本
版
图
片
均
来
源
于
网
络

本
版
图
片
均
来
源
于
网
络


