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春节的脚步已经来到。选择就地
过年，是对疫情防控最大的支持。

牛年春节，有千万人牺牲团圆，选
择留在工作地过年，为疫情防控作出自
己的贡献。无论是返回家乡，还是就地
过年，如何过得安心、过得舒心？

2月3日，国家卫生健康委在线访
谈邀请了公共卫生和免疫规划专家为
大家划重点。

避免聚餐！无症状感染者可能存
在

春节是团圆节，以往聚餐是团圆形
式中必不可少的一部分，今年到底要不
要聚餐呢？

北京协和医学院群医学及公共卫
生学院副院长冯录召提醒，新冠病毒的
传播途径是多样的，有一部分感染者可
以不出现症状，也就是无症状感染者。
在疫情期间，亲戚、邻居、熟人中也可能
存在患者或者无症状感染者，如果跟他
们密切接触，比如聚餐，新冠病毒就可
以通过近距离飞沫传播。近期发生在
农村地区的多起聚集性疫情都是因为
聚餐或者参加宴会导致的。

“所以我们建议，即使是亲戚、邻居
和熟人聚餐，也可能是不安全的，应避
免聚餐，减少聚餐。”冯录召说。

团圆的情感不只局限于饭桌上表
达，除了聚餐，在必要防护措施的加持
下，一起约着逛个公园或者线上拉个家
常，浓浓的亲情仍旧在线。

冷链食品可以买！非频繁接触风
险低

新春佳节，忙碌了一年要犒劳一下
自己和家人，“口福”一定不能少了。但
看到多地在冷链食品或外包装上检测
出新冠病毒核酸阳性，那生鲜、水果等
冷链食品还能不能放心吃呢？

冯录召说，冷链和外包装上的阳性
率整体非常低，主要感染人群是反复接
触的职业人群，一般消费者经过接触外
包装或者冷链食品，感染风险低。接触
冷链物品后建议尽快洗手、消毒，随时
做好手卫生，保持手部清洁。

此外，货运、配送、快递等从业人
员，目前有严格的防护措施要求。在国
内低风险地区，通过短时间接触生鲜或
快递，被感染的几率是非常低的。

去商场不乘密闭电梯！
置办年货也是春节的保留节目。

今年买年货倡导采取线上线下结合，避
免因为采购年货可能导致的人群聚集。

冯录召提醒，去商场、超市购买时
要尽量错峰，避免拥挤。进入或离开商
超的时候要做好防护，比如戴口罩，包
括接触一些物品之后要注意手卫生。
在商场、超市如果能走楼梯，可以不乘
坐密闭式电梯，减少和其他人接触，保
持一定的安全距离。结账的时候可以
采取无接触付款方式。

想打疫苗可问询卫健或疾控部门！
除了戴口罩，勤洗手、常通风、远离

人员密集场所这些叨念了无数遍的防
控要点，接种疫苗会给人带来免疫层面
的终极防护。那么普通人现在能不能
打疫苗了呢？

“根据疫情防控的需要，普通老百
姓也有可能会成为重点人群，优先进行
接种，没有接到通知的也不要着急。”中
国疾病预防控制中心免疫规划首席专
家王华庆说，收到接种通知的公众，根
据预约按时接种。未收到接种通知的

公众，可以咨询居住地的卫生健康部门
或者疾病控制管理机构，符合条件的接
种对象要及早做好预约，按时进行接
种。

据介绍，我国新冠疫苗的免疫策略
正在由紧急使用转向重点人群的接
种。目前的接种任务是接种重点人
群。国家已经宣布了全民免费接种新
冠疫苗的政策，后续国家会根据新冠肺
炎的流行特征、疫苗的特性、疫苗供应
的情况以及疫情防控的目的等相关因
素，实时调整免疫策略，有序地安排各
类人群进行接种。

关于新冠疫苗的保护时间，王华
庆说，像甲肝灭活疫苗，有研究显示
它保护的持久性在10年以上。由于
新冠病毒发现的时间只有一年，新冠
疫苗研究的时间也比较短，关于新冠
疫苗接种后保护性能持续多久还在
研究的过程中。目前数据看，新冠疫
苗的保护持久性大约至少在半年以
上。随着研究的深入，对它会有更多
的认识。

科技日报

疾控专家划重点：安心过大年就这几条

随着春节的到来，回乡探亲、走亲
访友的人群集中流动性增大。

为最大限度降低春节前后人流带
来的疫情传播风险，建议各位朋友继续
增强防护意识，非必要不出境、非必要不
聚集，积极响应就地过年的号召。如春
运期间确需出行，建议错峰、避峰外出，
做好个人防护。以下防控要点请注意。

出行前应做好相应准备
1.关注疾病流行近况，减少外出。
不要前往境外、国内中高风险地区

旅行或出差；注意查询居、旅地的相关
隔离防疫政策，核酸检测政策；随时了
解、关注疫情及防控信息。

2.出行前应进行健康评估。
若有身体不适，尤其是老人、有慢

性病、孕产妇等特殊人群，建议听取专
业医生的健康状况评估再作出是否出
行的决定。

3.做好防护准备。
按照停留时间及卫生设施状况

等，准备充足的口罩、免洗手消毒剂、防
蚊用品等防护物资。

旅途中注意健康防护
1.做好乘坐公共交通时的防护
配合铁路、民航、客运等交通部门

健康检查、测温查验码工作；认真做好
科学佩戴口罩、勤洗手、与他人保持1
米以上的社交距离等个人防护措施。
采用线上办理方式，减少排队购票人
数，避免人员聚集。

在候机、候车时，尽量不到人多拥

挤、空气污浊的场所久留，选择在空气
流通的地方等候。

2.配合当地防控要求
到达住宿地后，要按照当地政府部

门各项防控防疫措施要求，配合开展健
康检疫及测温查验码要求，做好个人防
护。

3.及时增减衣物
充分了解出行期间天气变化情况，

冬季天气寒冷、气温多变，室内外、车厢
内外温差大，应根据气温变化适时增减
衣物；注意劳逸结合，保证充足睡眠。

4.注意饮食卫生
要随身携带有包装的食品，减少用

餐次数，购买有食品经营许可证的餐馆
的餐食。

5.注意手卫生
要勤洗手。不仅饭前饭后、便前便

后以及触摸眼、口、鼻前要洗手，而且要
用肥皂或洗手液，流动水冲洗20秒。
如果不方便洗手，应使用免洗手消毒
剂。

6.遵循咳嗽打喷嚏礼仪
咳嗽、打喷嚏时，要用肘部或纸巾

遮掩，口鼻分泌物用纸巾包好弃置于垃
圾箱内，一定不要随地吐痰。

杜绝带病出行
杜绝带病出行，如旅行中出现发

热、干咳等症状，要及时终止旅行，佩戴
医用外科口罩，就近到正规医院发热门
诊及时就医。不建议乘坐公共交通工
具前往就医。 人民健康网

春运如何减少旅途风险？健康防护妙招伴您放心出行

除健康人外，需要控制体重和血糖
的人吃水果可以首选柚子。

柚子水分高、能量低，连香蕉的一
半都不到，非常适合肥胖和想要减肥的
人群食用。其升糖指数（GI）只有25，
属于低GI水果。《中国居民膳食指南
（2016）》建议，成人每天吃200~350克
水果，如果按照上限350克来吃柚子，
血糖负荷（升糖指数×摄入食物可利用
碳水化合物的含量/100，能更好地反
映食物对血糖的影响）只有7.3，对血糖
影响很小，加餐时吃点也不用担心血糖
飙升。此外，柚子维生素C含量是23
毫克/100克，跟柠檬（22毫克/100克）
差不多。但柠檬太酸，很难像柚子一样
大块大块地吃，而每天吃350克柚子，
就能获得80.5毫克维生素C，达到每日
推荐量的80.5%，可以说在补维生素C

方面比较优秀。
需要提醒的是，西柚中的呋喃香豆

素会影响很多药物的代谢，比如可以增
加硝苯地平、氨氯地平、拉西地平等降
压药的药效，从而可能引起低血压，轻
则头晕、心慌、乏力，重则诱发心绞痛。
西柚也会影响他汀类调脂药、抗抑郁药
等药物的作用，如果正在服药，就别吃
西柚。其他柚子呋喃香豆素虽然没有
西柚高，但也可能对上述药物有潜在影
响，最好也不吃。

同等大小的柚子，手感重说明皮薄
肉多。表皮光滑的说明新鲜，失水多的
皮就会皱巴巴。另外，如果皮不光滑、
疙疙瘩瘩，说明皮里油腺比较发达，也
就是果实花了很多“资源”在皮上，果肉
味道就会寡淡。

生命时报

血糖高，首选柚子

冬天不少人喜欢泡脚，泡脚有很多
好处。俗话说：“养树需护根，养人需护
脚”，脚是人体的第二心脏，正确的泡脚
可促进身体血液循环，降低肌肉张力，
有养生防病患、助长寿的功效。中医认
为人的双脚上存在着与各脏腑器官相
对应的反射区，和经络分布，当用温水
泡脚时，可以刺激这些反射区，促进人
体血液循环，调理内分泌系统，增强人
体器官机能，取得防病治病的保健效
果。

晚上7~11点是肝肾经气血较衰
弱的时候，这时候泡脚，能更好地改善
全身血液循环，达到滋养器官的目的。
再加上泡脚可以缓解疲劳，减少寒意，
有助于提高睡眠质量。但泡脚时间不
宜过长，持续大约15~30分钟即可，时
间过长可能引起脑部供血不足，增加心
脏负担。另外，过饱或过饥时都不宜泡
脚，易导致胃部疾病。

泡脚的最佳水温在38℃~43℃之
间，不宜过热或过凉，中途可以适当加
温水保持水温。以双脚能忍受为度，才
能起到刺激穴位、治病、养生、强身的作

用。泡脚的水温并不是越热越好，水温
太高一方面会破坏足部皮肤表面的皮
脂膜，让角质层干燥；另一方面会让血
管过度扩张，易引起心、脑、肾脏等重要
器官供血不足。为了避免水凉太快，选
择相对保温的木桶较好，而且木桶较
高，可以让腿部也浸泡在热水中，能有
效帮助缓解腿酸症状。

泡脚时可适当按摩。泡脚后可对
足底和小腿进行按摩，可采用足底按摩
球，按摩涌泉穴、太溪穴、昆仑穴3~5
分钟，起到活血、促代谢、安眠的作用。
泡脚后勾勾脚尖，拍打腿肚，可松解小
腿后部肌肉，促进血液回流。

泡脚时，泡到全身都有暖意，或者
额头微微出汗了，就算是好了。但应注
意，千万不要出大汗，因为汗为心之
液。出汗太多会伤“心”，只要出微汗就
可以了，说明你的经络上下贯通了。但
是，如果患有糖尿病、静脉曲张、静脉血
栓、动脉血管闭塞、严重心脑血管疾病、
各种严重出血病患者以及足部皮肤问
题（如疱疹）等，不建议泡脚。

人民政协报

冬日里泡脚有讲究

随着春节的脚步越来越近，购买年
货准备过大年的朋友们也是越来越忙
活。对于热衷养生保健的读者朋友们
来说，健康年货还是首选。那么，牛年
有什么与“牛”字有关的健康年货吗？
下面，让我们随专家一起来挑选带有牛
年年味儿的特色年货吧！

1、肉类养生年货——牛肉
中国人的家宴尤其是年夜饭是少

不了肉的。牛肉烹调时多作主料，作菜
肴时可制成冷盘、热炒、大菜、汤羹、火
锅等。南京市中西医结合医院脾胃病
科主任孙刚介绍，牛肉营养丰富，每
100克牛肉中含蛋白质20.1克，比猪肉
多3.3%，比羊肉约多10%，是一种优良
的高蛋白食品。此外，牛肉还含有钙、
铁、磷以及维生素等。中医认为，牛肉
能补脾胃，益气盘，强筋骨。但是，不同
种类的牛肉性味与功效也不尽相同。
比如《日华子本草》中提示：“水牛肉，

冷；黄牛肉，温。”《滇南本草》中记载：
“水牛肉，能安胎补血。”《韩氏医通》中
记载：“黄牛肉，补气，与绵黄芪同功。”

2、根茎类养生年货——牛蒡
国内较大的超市和市场一般可以

买到鲜牛蒡。由于牛蒡口感发涩，切开
后要放到加入白醋的水中脱涩，而且还
能防止其氧化发黑。另外，过食腹部会
有不适感，所以不要多吃，而且气虚腹
泻者不宜食用。

南京市名中医、南京市中西医结合
医院老年病科主任中医师颜延凤介绍
说，中医认为，牛蒡根有祛风热，消肿毒
等功效。用于治疗风热感冒、头痛、咳
嗽、热毒而肿、咽喉肿痛、风湿痹痛、症
瘕积块、痈疖恶疮等病症。牛蒡中的菊
糖被人体摄入后不会被分解为葡萄糖，
有辅助降血糖的作用，其中的牛蒡甙对
预防中风和高血压也有一定的作用。
另外，牛蒡中的膳食纤维含量较高，可

以促进排便，也有助于降低体内胆固
醇。

3、饮料类养生年货——牛奶
春节期间不少读者朋友会采购一

些饮料,最常见的饮料莫过于牛奶。通
常应当选没有任何添加剂的“纯牛奶”，
同等价位选择脂肪含量高的，质量会更
好。健康成人和儿童选全脂牛奶，全脂
牛奶最大限度地保留了牛奶中的营养
物质。高血脂和需要控制体重的人应
选低脂奶，有利于控制热量。南京市中
西医结合医院治未病科副主任杨晓辉
博士介绍，牛奶含有的蛋白质容易被人
体消化吸收，并且能与谷类蛋白质发生
营养互补作用。牛奶的钙含量不仅高，
并且吸收率也高，是膳食钙的最佳来
源。牛奶还是B族维生素的良好来源，
可以提供相当数量的维生素B2，这种
营养素正是中国人常缺少的。牛奶还
含有大量的生理活性物质，比如乳铁蛋

白、免疫球蛋白、生物活性肽等，有助人
体健康。热牛奶有助于缓解失眠症状。

4、用品类养生年货——牛角梳
春节，辞旧迎新，一切从头开始，健

康也是如此。梳头是一件很养生的微
运动，新年给自己备一把牛角梳吧！牛
角梳是以牛角为原料制作的一种梳子，
长度为10cm-20cm。好的牛角梳手
感温润如玉，厚实，牛角色泽圆润，手感
好，不起静电。南京市中西医结合医院
皮肤科主任杜长明介绍说，梳头可刺激
头皮末梢神经，改善和提高头部的血液
循环，对脱发、斑秃及头发早白等有治
疗作用；对头皮麻、头皮痛、头皮屑、头
发出油等有改善作用；对提高发质、减
少脱发也很有效。晚上睡前梳头能助
眠，清晨醒来梳头能提神醒脑。经常梳
还有助护发，并使人的面色红润，精神
焕发。要想起到保健的作用，每次梳头
应不少于3分钟。 扬子晚报

这些年货，“牛”气十足又养生保健！

“一碗喉吻润，二碗破孤闷。三碗
搜枯肠，惟有文字五千卷。四碗发轻
汗，平生不平事，尽向毛孔散。五碗肌
骨清，六碗通仙灵。七碗吃不得也，唯
觉两腋习习清风生。”中国自古就有品
茶文化，唐代诗人卢仝描绘的品茶意
境，更是妙不可言。喝茶健康益处多，
但想泡一杯好茶，需要讲究一些技巧。
《生命时报》为此特邀浙江大学茶叶研
究所所长、浙江省茶叶学会副理事长王
岳飞为大家讲解。

用好器。器为茶之父，茶具的选用
要与所泡的茶叶相适应。绿茶、黄茶、
白茶一般适合用玻璃杯或盖碗来泡，泡
茶时可以观察到茶叶在水中缓缓舒展、
游动、变幻。乌龙茶、普洱茶、红茶则适
合壶泡或盖碗泡。

煮好水。茶性必发于水。泡茶之
水，通常要急火快煮，水沸即离火，不宜
长时间千烧万滚，否则会影响茶叶风
味。那种一直把水壶放在炉上反复烧
的水并不适合沏茶。

把握茶水比。一般来说，茶水的
比例随茶叶的种类及饮茶者对茶汤
浓淡喜好等有所不同。绿茶、红茶、
黄茶、花茶等的茶水比大多为1:50，
即 1 克茶叶配 50 毫升水，泡开后茶
叶大概占到杯子容量的 1/4。嫩茶、
高档茶、粗茶、乌龙茶、黑茶等的茶叶
用量一般要多一些。例如，安吉白
茶、太平猴魁等茶多酚含量低的绿
茶，茶水比建议在1:33；白茶作为中
国茶类中的珍品，多为芽头，味道清
淡，茶水比最好在 1：20 至 1：25；乌
龙茶的茶水比例为 1:15 左右；黑茶
的茶水比为1:50至1:30。

水温适度。绿茶、黄茶等较为鲜
嫩的茶，建议用80℃（指水烧开后再
冷却）左右的水，不能用 100℃的沸
水冲泡，否则茶芽会被闷熟，泡出的
茶汤黄浊，滋味较苦，维生素也被大
量破坏，即俗话说的“熟汤失味”。
泡饮各种花茶、红茶、乌龙茶和黑茶
时，则要用 100℃的沸水冲泡，如果
水温太低，渗透性不够，茶中有效成
分浸出较少，茶味也难以挥发，显得
淡薄。

冲泡适时。绿茶，红茶、黄茶、茉莉
花茶的冲泡时间，通常为2~3分钟，当
茶汤为茶杯1/3时就要及时续水。白
茶、乌龙茶等适合用盖碗泡的茶，首先
需要浸润泡，用旋转手法冲水，第一泡
时间约1分钟，后续第二、三、四泡再依
次延长冲泡时间，约1分15秒、1分40
秒、2分15秒。普洱茶等黑茶，一般用
大壶闷泡法，视汤色的透明度，可进行
1~3 次的温润泡（注水入壶随即倒
掉）。然后冲泡至茶汤清澈呈葡萄酒色

时，即可分茶品饮。总之，冲泡时间一
般以个人喝茶的浓淡来控制，但不建议
长时间浸泡，推荐用“茶水分离”的方法
冲泡茶叶。

次数合理。绿茶、红茶、白茶、黄茶
通常冲泡3次即可换茶，也可依个人口
味做调整。乌龙茶可冲泡4~5次，有些
乌龙茶可冲泡9~10次，这跟投茶量、冲
泡时间有关。普洱茶味道浓郁，冲泡次
数一般由个人口味决定。
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泡杯好茶，水温器皿都很关键

近日笔者采访市场了解到，春节到
来之前，家电市场不断升温，包括冰洗、
视听、厨卫等在内的多个品类的大件家
电需求增长都比较明显，近日电商渠道
和实体卖场渠道针对大件家电的促销
活动也丰富起来。如上市价格超过
2500元的变频滚筒洗衣机，目前已优
惠到1800元左右；从去年年末4000多
元优惠到3500元左右的4开门电冰
箱，春节特惠价仅售3100元；去年第四
季度上市的65英寸大屏幕4K电视机，
价格降600元……总之，众多大件家电
都赶在春节前加大优惠力度。据宏达
家电商场销售人员介绍，每年春节前都
会迎来一波消费热潮，特别是冰洗类和
视听类的中高端产品，节前需求十分旺
盛。

销售人员说，以滚筒洗衣机为例，
现在大多数顾客都首选中高端的大容
量变频或洗烘一体机，这些机型日常售
价区间在2500元到4500元左右，而目
前优惠幅度都在600至1000元左右，
相当于价格降了一个档次。

与此同时，大件家电在电商渠道的
优惠活动也相当红火。笔者浏览了两
家电商平台时了解到，家电年货节、春
节家电峰“惠”、家电“焕新”补贴、爆款
家电直降千元等活动正在火爆进行，而
且除了价格优惠或跨品牌、跨店铺的买
赠活动外，还有颇为实惠的分期付款免
息优惠。例如买一件4000多元的家电
产品，选择12期免息分期付款的话，每
月只需付款300多元即可，同时也不用
额外再付利息。 殷修武

需求明显增长 春节家电市场升温

因复杂多样，躯体不适（尤其是各
种慢性疾病）、酒精药物的依赖和滥
用、精神疾病、环境干扰均可引起，还
与遗传、经历生活应激事件、压力过
大、各种不良睡眠习惯等有关。因此，
治疗失眠应从多方面考虑，以下几个
方法患者都可以尝试，从中找到适合
自己的办法。

1.呼吸减慢法。进行有节奏规律
的呼吸，先快后慢（逐渐放慢呼吸频
率），一般7分钟左右就可以进入深眠
状态。

2.放松训练。睡前到户外散步一会
儿，在昏暗的灯光下通过深呼吸、伸展运
动、瑜伽、听助眠音乐等进行放松训练，
使自己从白天的压力中放松下来。

3.饮热牛奶法。睡前饮一杯加糖

的热牛奶，能增加胰岛素分泌，促使人
脑分泌睡眠的血清素；同时，牛奶中含
有微量吗啡样式物质，具有镇定安神
作用，促使人体安稳入睡。

4.音乐疗法。聆听平淡而有节律
的声音，如火车运行声、蟋蟀叫、滴水
声，可以建立诱导睡眠的条件反射。

5.睡眠限制疗法。通过禁止白天
小睡来增加夜间的睡眠驱动力。将躺
在床上的时间严格限制到真正睡着的
时间，增加睡眠压力，以促进身体快速
入睡。

出现失眠不必过分担心，越是紧
张、强行入睡，越适得其反，可坚持练
习以上方法。患者需注意不可随意服
药，应在医生的指导下选择合适的药
物。 生命时报

呼吸先快后慢助睡眠


