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近期，流感频发引起广泛关注。流感
病毒感染是自限性疾病，能够自我缓解、自
行恢复，但仍然能致命。

事 实 上 ，流 感 病 毒 致 命 由 来 已 久 。
1918 年暴发的西班牙大流感期间，全球至
少 5000 万人因感染死亡。在个别疫情中，
感染死亡率非常高。如当时一艘英国轮船
上，75%船员感染，7%船员死亡。

随着流感疫苗的普遍接种和特效药物
的研发使用，流感病毒对于人类的危害 100
多年来不断被削弱。中国疾控中心专家多
次提醒公众尽早接种疫苗，这不仅能预防
流感病毒的感染，也能够大幅降低轻症转
变为重症的几率。

近日，中国疾病预防控制中心病毒病
预防控制所研究员王大燕提醒，目前北半
球国家多数处于流感流行季，由于各个地
区的地理环境因素、气候环境因素不同，公
众如果去往其他国家或地区，出行时也要
注意防范流感等急性呼吸道传染。

据媒体近日报道，2024 年最后一周（12
月 23 日至 29 日），日本全国定点医疗机构
报告的流感患者人数首次超过 30 万人，刷
新 1999 年采用现行统计方法以来的最高
纪录。

那么，得了流感出现什么情况时应及
时就医？中国疾病预防控制中心研究员王
丽萍此前表示，流感一般 1 到 2 周可以自
愈，但如果出现持续高热，伴有剧烈咳嗽、
呼吸困难、神志改变、严重呕吐和腹泻等重
症倾向，应及时就诊。孕妇、儿童、老年人
以及有慢性基础性疾病患者，属于高危人
群，感染流感病毒之后易引发重症，建议这
类人群感染后尽快就医治疗。

专家表示，早期使用抗流感病毒药物
可减少流感病毒的复制、传播，而且可有效
缩短病程，减少流感感染持续时间，有效预
防重症和并发症的发生。

1 月 20 日，国家卫生健康委发布《流
行性感冒诊疗方案（2025 年版）》中明确的

抗 流 感 病 毒 治 疗 原 则 指 出 ，在 流 感 流 行
季，有流感重型（危重型）高危因素的流感
样病例，应尽早进行抗病毒治疗，发病 48
小时内进行抗病毒治疗获益最大。发病
时间超过 48 小时有重型（危重型）高危因
素的患者和重型/危重型患者，如流感病
毒病原学阳性，仍应采取抗病毒治疗。重
型/危重型患者根据病原学结果，可适当
延长疗程。

由于变异快、免疫逃逸能力强，流感病
毒一直都是传染病防控领域的重点“监控
对象”。中国疾控中心的监测结果显示，目
前流行的流感病毒对于抗病毒药物敏感，
药物治疗有效。

在多个抗流感病毒药物中，奥司他韦
和玛巴洛沙韦由于见效快、阻断病毒传播
机制明确为人们所熟知。“两种药的作用靶
点不同。奥司他韦是神经氨酸酶抑制剂，
神经氨酸酶可抑制病毒重要的蛋白活性，
起到阻断病毒的效果。”河北省邯郸市人民

医院院长、主任药师李楠介绍，玛巴洛沙韦
作为前体物质进入人体后，可合成一种能
直接抑制病毒内部核蛋白的物质——巴洛
沙韦，从而阻止病毒复制。

一项发表在《柳叶刀·感染病学》上的
研究显示，相较于奥司他韦，玛巴洛沙韦能
更快地阻止病毒排毒。“有的患者吃奥司他
韦效果不明显，服用玛巴洛沙韦或将更好
地缓解症状。”李楠说。

李楠提醒，也有患者可能同时感染多
种病原体，想“药到病除”，最重要的是及时
就医，明确病原体，然后对症用药。

王大燕表示，预防流感最有效、最经济
的手段是接种流感疫苗，接种流感疫苗可
以显著降低发病和发生严重并发症的风
险。对于每个个体而言，接种疫苗后，机体
在一段时间内会产生具有保护效果和足够
水平的抗体，能够减少感染几率、减轻症
状、缩短病程、显著降低发展为重症和死亡
的风险。 据《科技日报》
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节日期间各种可口佳肴、美味年货
让人管不住嘴，一不小心就“长膘”了。
其实，胖瘦永远都是能量的较量，如果
能量摄入多、消耗少，肯定容易胖，反之
就会瘦。

有没有什么方法可以让我们胖得
没有那么快呢？答案是，还真有。听西
安交通大学附属第一医院营养师宋戈
给我们介绍：

我 们 的 消 化 系 统 是 一 条 长 长 的
消 灭 食 物 的“ 战 线 ”，那 么 一 旦 有 食 物
开 始 进 入 胃 ，这 条“ 战 线 ”就 需 要 投 入
不 同 的“ 兵 力 ”（消 化 液）来 消 化 食

物 。 所 以 ，我 们 要 养 成 一 个 良 好 的 进
餐 顺 序 。

首先，饭前喝汤能够提供一部分饱
腹感，喝一小杯水或吃少量水果，也可
以起到同样的效果。

其次，我们最好吃一些高纤维食物
“打底”，优先选择菠菜、油菜等深绿叶
蔬菜。它们的到来，并不会引起血糖的
大幅波动。我们嘎吱嘎吱嚼着蔬菜的
时候，大脑这个总指挥同时对后方——
肠胃发出指令：“准备好了啊！”

接 着 ，摄 入 高 蛋 白 的 瘦 肉 、去 皮
鸡 鸭 、鱼 、虾 、鸡 蛋 、豆 腐 等 。 蛋 白 质

大 部 队 及 时 赶 到 ，身 体 也 已 经 为 此 做
好 准 备 ，所 以 胃 一 点 也 不 害 怕 ，继 续
加 快 蠕 动 的 速 度 和 提 高 释 放 胃 酸 的
效 率 。

最后吃主食，土豆、山药、芋头等薯
芋类食物要跟主食放在一起吃，并替换
部分主食，也可用粗杂粮替代部分白米
白面。碳水化合物具备快速进入身体，
让血糖水平飙升的技能。因此，最后再
让碳水化合物“见缝插针”地进来，先前
的膳食纤维和蛋白质一定程度上能阻
碍它们“兴风作浪”。

据中国科普网

如果大餐已经下肚，又懒得出门去
健身房，不如用居家运动来“补救”一下
吧。国家体育总局体育科学研究所副
研究员张铭给大家普及无器械在家锻
炼教程：

陪爸妈练练腿

人老腿先老，腿部肌肉流失会造成
腿脚不利索，因此，腿部肌肉力量锻炼
尤为重要。老年人要想腿脚利索，上下
楼梯不费劲，除了及时补钙，锻炼腿部
肌肉也非常重要。教给大家 2 个练腿的
动作，由易到难，我们可以带着父母一
起练起来。

椅子起身：第一，坐在椅子上，臀部
往前挪到一半位于椅子外面。脚掌后
挪，感受小腿后侧的拉伸感；第二，身体

坐直，膝盖不要内扣；第三，起身前让上
身前倾，感受臀部的拉伸感。借助臀部
与脚踝的力量快速起身。起身过程中
保 持 重 心 位 于 脚 的 中 间 。 每 组 15-20
次，做 3组。

徒 手 深 蹲 ：一 是 建 议 要 蹲 到 自 己
的 大 腿 和 地 面 平 行 ；二 是 深 蹲 时 还 要
注 意 脚 尖 略 向 外 打 开 ，不 超 过 30 度 ，
双 脚 不 要 平 行 ；三 是 腰 背 始 终 保 持 挺
直，骨盆始终保持中立位。每组 15-20
次，做 3 组。

爬楼梯好处多

既往研究发现，人上下楼梯所消耗
的热量，比相同时间的散步多 5 倍，比游
泳多 2.5 倍，比打乒乓球多 2 倍，比跑步
多 0.25 倍。爬楼梯有助于减肥，爬 10 分

钟楼梯，人体需消耗热量约 837.2 焦耳，
下楼消耗热量为上楼的三分之一。

爬楼梯健身的方法因人而异，速度
可快、可慢、可匀速、可变速。爬楼梯的
正确姿势是要用自己觉得较有力的腿
迈上台阶，然后将整个脚掌平稳放在台
阶上，要注意膝盖朝前，避免内/外八字
脚 。 同 时 ，上 半 身 保 持 直 立 ，切 勿 前
倾。下楼梯的时候，人的重心在后面的
腿上，因此我们要先迈出感觉相对较弱
的那条腿。

爬楼梯的强度应根据个人体质，以
不感觉过度吃力为好，每次进行 10-15
分钟。骨关节病患者、心脏病患者、肺
病患者、高血压患者、糖尿病患者等人
群不宜进行爬楼梯运动。

据中国科普网

最近不少人奔波路上。在高铁上，当
手机、电脑、平板这些打发时间的设备电
量告急时，人们往往会将目光投向列车上
的插座。然而，不少人心中充满疑惑：在
列车上充电会不会触电？高铁的电源会
把手机充坏吗？

天津大学研究员、中国材料研究学会
常务副秘书长陈亚楠介绍，如今，我国的
列车基本是电力机车，靠车顶上的受电弓
从上方电网取电。这些电既可以作为高
铁 行 驶 的 动 力 来 源 ，也 可 以 在 变 压 器 处
理、交直流转换后，成为电压 220 伏、频率
50 赫兹的单相交流电，供车内使用，如座
位下方的电源插座等。“列车上的插座，在
设计时考虑了安全性，如所处位置比较刁
钻，不容易直接摸到，也不容易被水淋，从
一定程度上避免了触电的危险。”

但是，陈亚楠提醒，在变压器处理和
交直流转换的过程中，电力会附带高频脉
冲。如果手机充电器滤波功能不强，无法
有效过滤这些高频脉冲，可能导致手机屏
幕失灵、元件老化，甚至损坏手机。

此外，高铁每隔 50 公里会有一座牵引
变电站给车供电，变电站转换时会经历断
电又瞬间通电的过程，“这种瞬态波动电
压可能会对手机电池管理系统和充电电
路产生冲击，甚至损伤手机。”陈亚楠说。

那么，在高铁上如何给电子设备安全
充电？“最好还是自带充电宝，高铁电源供
应急使用，不要将手机一直插在插座上。”
陈亚楠表示，可以多带几个充电宝，但要
注意单个的容量不超过 27000 毫安。

如果不可避免要使用高铁插座充电，
应使用原装充电器和数据线，最好是使用
具有强化稳压和滤波功能的优质充电器，
以保护电子设备免受高频脉冲和瞬态波
动电压的伤害。

充电过程中不要频繁操作手机，尤其
是避免大型游戏、视频播放等高功耗任务，
减少手机负荷，降低不稳定电流和电压带
来的潜在危害；充电时，也要留意手机的充
电状态，出现异常发热、触屏不灵敏等情
况，需立即停止充电。 据《科普时报》

慎用高铁上的
插座充电

防长膘的正确干饭顺序

●管不住嘴不妨这样做●


