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3月19日，国务院联防联控机制召
开新闻发布会，介绍疫情防控与疫苗接
种工作有关情况，并答记者问。

新的毒株被发现的时间比较短 现
在都没有办法做出结论

“最近世界卫生组织确实证实了一
个新的毒株的出现，这个新的毒株是在
一个病人同时感染德尔塔和奥密克戎
毒株之后，两种毒株重组而成的一个新
的变异毒株。”中国疾控中心流行病学
首席专家吴尊友表示，目前观察到，这
个重组毒株是由德尔塔AY.4型和奥密
克戎BA.1型重组的，主体是德尔塔毒
株，次蛋白部分主要由奥密克戎毒株组
成。现在发现报告这种毒株的主要是
欧洲的几个国家，而且报告病例数也只
有几十例。

吴尊友分析，从这些有限的数据来

看，无论是流行病学还是临床表现，还
没有观察到有显著的变化，它和德尔
塔、奥密克戎原来的毒株比较近似。但
是由于新的毒株被发现的时间比较短，
而且病例数比较少，致病性、传染性以
及对疫苗的逃逸能力等，现在都没有办
法做出结论。所以，现在世界卫生组织
以及相关国家正在对这种毒株进行密
切的监测，了解它的动向，如果它有变
化的话，会及时向世界提醒。

如何应对病毒变异 做好三件防控
措施

“过去两年病毒一直在发生变异，
无论是变异毒株德尔塔、奥密克戎，还
是新的变异毒株，过去两年多的防控实
践证明，常态化防控措施都能够有效地
防控变异毒株造成的规模性的流行。”
吴尊友表示，对于普通老百姓来说，主

要做好三件防控措施的落实：
一是疫苗接种。如果没有接种的，

要抓紧接种，需要打加强针的抓紧打加
强针，疫苗的接种是防控的基础。

二是坚持常态化防控的公共卫生
措施的落实。在人员集中的地方戴口
罩、保持社交距离、注意手卫生、保持通
风，这些常规的防控措施对于变异毒株
的防控都是有效的。

三是要注意疫情的变化，更重要的
是要遵守所在工作单位或者居住的小
区，以及所到的各种场所关于疫情防控
的相关规定，要遵守这些规定，落实这
些措施。

及时调整心态 适应新冠疫情的长
期性

“从新冠流行两年多的情况来看，
新冠肺炎不可能在短时间内消失，所以

我们与新冠的斗争将是一个长期的。”
吴尊友表示，不能改变疫情长期存在的
现实，就调整自己的心态。人的心态是
非常强大的，如果及时调整期待、心态，
还是能够适应新冠疫情的长期性，以及
需要做长期的日常防控措施带来的生
活改变。

“同时应该看到，在过去两年多，我
们在新冠斗争当中已经取得了很大的
成就，包括总结了一整套的用于控制疫
情、防止感染的措施，包括诊断试剂，能
够及时给出诊断，还有疫苗研发及广泛
的应用，还有中西药治疗病例，这些都
使我们能够有效控制疫情、减轻疫情对
人类的危害。”吴尊友说。

“相信随着科学进步，人类终究会
战胜新冠肺炎。”吴尊友强调。

人民网

中疾控专家介绍新毒株情况 提醒做好三件防控措施

惊蛰时节一过，今年刚下来的春茶就要
上市了，随着天气转暖，积蓄了一冬养分的
茶树纷纷冒出新芽、飘起茶香。那么，喝春
茶有什么讲究呢？我的建议是，喝春茶没必
要进行“洗茶”这个步骤。

春茶有三好
第一好，营养丰富。经一冬天的休养和

积蓄，春茶芽叶肥嫩、翠绿亮泽，富含茶多酚
类、咖啡因、维生素C、氨基酸及硒、锌等。

第二好，口感好。春茶富含氨基酸，给
人鲜爽淳甜的口感，香气扑鼻。

第三好，安全。冬天不施农药，初春也
不需要喷洒农药，尤其是山上的茶树。

第一道水沏的茶好，为啥？
茶中营养主要在第一泡茶中。我们喝

茶，不仅是喝茶水的味道，还要喝茶叶中的
营养素，也就是通过热水冲泡后，溶入茶水
中的营养。那么您知不知道，到底是第一泡
茶水的营养好，还是第二泡、第三泡茶水的
营养好？

现代茶研究发现，第一次开水沏茶的茶
水营养最好。因为，第一次沏泡的茶水中，
茶叶里85%的茶多酚、95%的咖啡因，都溶
到茶水中去了。

实在怕脏，也有方法
头泡茶即第一次用开水沏泡的茶营养

价值最高，茶叶中的主要营养素基本上溶入
茶水中了。如果您把第一泡茶作为洗茶倒掉
了，那就太可惜了，因为把茶叶的营养精华倒
掉了。其实春茶是比较安全的，茶叶也是比
较干净的。没必要“洗茶”，如果您真的还有
疑虑，那就用冷开水“洗”一下。北京青年报

为什么说喝春茶没必要“洗茶”？

肥胖容易引起冠心病及高血压、糖
尿病及非酒精性脂肪性肝等疾病以及
多种并发症，加速衰老和死亡。不过，
减肥也要科学，有些人一味盲目节食，
致使机体开始消耗蛋白质供能，导致一
系列的不适，如乏力、贫血、脱发，尤其
部分女性甚至发生闭经。

对此，北京市疾控中心官方微信今
日发文指出，减肥是减脂肪，不能减肌
肉。减肥和保持体重并没有捷径，“管
住嘴，迈开腿 ”是真理。建议从健康饮
食、吃动平衡、充足睡眠等方面入手，科
学减脂。

如果是肥胖或严重肥胖的，应该就
要去正规的医院（不要盲目信广告去街

边的减肥商店、按摩店或美容店，更不
要网店）检查，医生会根据情况辅以药
物或手术治疗。

肥胖的判断标准
北京疾控部门介绍，目前公认的判

断标准为体重指数（BMI）。我国的
BMI分类标准：BMI(kg/m2）＜18.5为
体重过低；18.5～23.9为体重正常；24～
27.9为超重；≥28为肥胖。

较为简便的衡量指标是腰围
（WC），测量方法：身体直立，双臂自然
下垂，两脚分开约25～30cm（与肩同
宽），把软尺放在髂嵴与第十二肋骨下
缘连线的中点（即腰部最窄部位），沿水
平方向围绕腹部一周测量的长度（在呼

气末）。
腹型肥胖（向心性肥胖）判断标准

为，男性腰围≥90cm（即2尺7寸），女
性腰围≥85cm（即2尺5寸5）。

吃动平衡和充足睡眠
减肥的正确方法有哪些？
北京疾控部门建议，在平衡膳食的

基础上，控制进食总量，采用低热能、低
脂肪饮食、高膳食纤维，避免摄入高糖
类食物，使每日摄入总热量低于消耗
量，可根据不同能量需要水平的平衡膳
食模式和食物量表来进行食物搭配。
另外，积极运动，多作体力劳动和体育
锻炼，选择自己喜欢的运动方式，使体
重逐渐减轻达到正常标准体重。

有研究显示，导致身体发胖的主要
原因是体内生长激素分泌不足。

对此，北京疾控部门解释称，生长
激素简称HGH，是人体自行分泌的一
种天然激素，主要作用是促进骨骼及肌
肉的生长，同时也加速体内脂肪的燃
烧。HGH只有夜间睡眠时分泌，尤其
是在入睡90min以后分泌量最旺盛。

人体在睡眠时，身体机能运作会趋
于迟缓，但新陈代谢功能仍会持续进
行，积存于体内的卡路里也能不断地
燃烧，越是年轻健康的人，细胞代谢
就越活泼，睡眠时消耗的能量当然就
越多。

人民网

如何减脂不减肌？“管住嘴迈开腿 ”是真理

记不清刚说过的话，想不起刚做过
的事，认不出陪伴在身边的人……作为
全球最难治愈的疾病之一，阿尔兹海默
症有着“脑海中的橡皮擦”之称。

目前，全球至少有5000万人患有
阿尔兹海默症。流行病学调查表明，女
性阿尔兹海默症患者数量为男性患者
的2倍，但是造成该现象的原因一直不
明确。

3月3日，中国科学院深圳理工大
学（暂定名，以下简称中科院深理工）生
命健康学院讲席教授，中国科学院深圳
先进技术研究院脑认知与脑疾病研究
所叶克强团队发表于《自然》的最新研
究成果，对这个困扰人类多年的疑团作
出了重要解释。研究团队首次揭示卵
泡 刺 激 素（Follicle- Stimulating-
Hormone，FSH）的增高是女性比男性
更容易罹患阿尔兹海默症的重要原因。

女性绝经后更易患病
一直以来，叶克强团队致力于神经

退行性疾病发病机制、早期诊断与药物
开发的研究。在系统总结了团队上百篇
前沿学术论文成果基础上，叶克强团队
提出“大脑中存在一条C/EBPβ/AEP
神经信号通路，该通路的激活是导致
神经退行性疾病发生的核心推动因
素”。

基于该结论，研究团队对绝经前后
女性体内浓度差异急剧变化的荷尔蒙

物质进行了研究，并在10余种发生重
要变化的核心荷尔蒙中发现，卵泡刺激
素是导致女性更易患阿尔兹海默症的
重要致病因素。

研究显示，女性绝经后，其体内的
卵泡刺激素含量会急剧升高至10倍
至几十倍，而同年龄段的老年男性体
内的卵泡刺激素仅升高2—3倍。急
剧升高的卵泡刺激素与大脑中神经元
表面的受体相结合后，会激活大脑中
的C/EBPβ/AEP通路，从而导致阿尔
兹海默症的产生。

对女性而言，卵泡刺激素起着促进
卵泡发育成熟的作用，参与正常月经的
形成，它的产生也受卵巢雌性激素的反
向调控。

“女性月经期间，雌性激素升高，并
通过大脑调控抑制卵泡刺激素的升高，
以此循环。随着年龄的增长，卵巢功能
衰退，女性绝经后，雌性激素减少，卵泡
刺激素便不再受到抑制，进而导致女性
更易患阿尔兹海默症。”论文共同第一
作者、原叶克强团队博后，现武汉大学
人民医院神经内科副主任医师熊婧表
示。

兵分几路探寻致病机制
既然卵泡刺激素是女性更易患阿

尔兹海默症的重要因素，那它是如何影
响这条信号通路，进而影响阿尔兹海默
症的产生？

为了确保验证的准确性，研究团队
分别从4个不同角度开展实验。

团队首先通过给阿尔兹海默症
小鼠模型注射卵泡刺激素，发现雄
性、雌性小鼠均加速了阿尔兹海默
症相关病理改变的形成。然后，他
们通过抑制阿尔兹海默症小鼠模型
中的C/EBPβ/AEP通路，降低了卵巢
切除的小鼠的病理改变。

其次，他们将阿尔兹海默症小鼠
模型神经元中的受体敲除，使卵泡
刺激素不能与受体结合进而无法激
活 C/EBPβ/AEP 通路，这减轻了摘
除卵巢后的阿尔兹海默症小鼠的病
理症状，并加强了其记忆的恢复。
进一步地，他们将卵泡刺激素的特
异性抗体注射至切除卵巢的阿尔兹
海默症小鼠体内，发现阻断卵泡刺
激素的功能后，C/EBPβ/AEP 通路
无法被有效激活，降低了小鼠的病
理行为且其认知水平得到一定程度
的恢复。

围绕卵泡刺激素这一关键因素，研
究团队从受体基因敲除、卵泡刺激素的
特异性阻滞、外源性补充以及信号通路
的抑制等多个环节，充分证实了卵泡刺
激素通过C/EBPβ/AEP通路导致了阿
尔兹海默症相关病理的改变，进一步揭
示了女性阿尔兹海默症发病率高于男
性的具体机制。

深入研究寻找新的治疗策略
目前，临床上干预阿尔兹海默症的

传统方法包括药物干预、基因干预、康
复训练等，然而只能改善症状，却不能
阻止疾病发展。面对更高的患病风险，
女性又该如何降低阿尔兹海默症的发
生？

对此，论文通讯作者叶克强表示，
均衡饮食，保持乐观心态，避免压力过
大，合理锻炼，保障充足睡眠时间和质
量，可有助于降低体内炎症，适当延缓
绝经期的到来，在一定程度上可延后疾
病的发生。

据了解，研究团队下一步将针对特
定风险基因如ApoE4与卵泡刺激素的
关系进行机制层面的深入研究，以解释
为何ApoE4女性携带者更容易患病。
此外，团队针对卵泡刺激素的特异性抗
体正在进行临床前研究，以期为阿尔兹
海默症带来新的治疗策略。

“我们此前的大量研究表明，
C/EBPβ/AEP信号通路是年龄依赖性
疾病的核心因素和主要矛盾，围绕这一
假设，我们希望能够揭示各种各样的风
险因子如何通过激活这一通路，从而介
导神经退行性疾病的发生。”叶克强表
示。目前叶克强团队正在中科院深理
工的新实验室，围绕糖尿病、动脉粥样
硬化、癌症和衰老等展开验证。

科技日报

女性更易患阿尔兹海默症的原因找到了

据湖南卫视新闻报道，不久前，湖
南省浏阳市法院通报了一起案件，某楼
盘销售部经理罗某接待了客户毛女士
的代表张先生。在交谈中张先生提出
退还购房定金一万元的要求，罗经理
以对方毁约为由拒绝退还。张先生便
对罗经理进行谩骂、恐吓，罗经理发病
倒地，送到医院后身亡。法院判决张
先生赔偿罗经理家属总损失80万元的
10%，共计8万元。对此，不仅张先生感
觉有些冤，有些网友也觉得张先生冤。

网友认为，张先生与罗经理吵架前
无法预知罗经理有没有基础疾病，说点
气话结果赔那么多钱，不太合理。对
此，浏阳市人民法院法官做了详细解

释。张先生的谩骂、恐吓与罗经理的去
世存在因果关系。如果张先生知道罗
经理有基础疾病还这么干，可能就不仅
仅是赔偿的问题了。

笔者认为，在人与人的交往中，遇
到不顺心的事，都可能说些气话，但大
多数人知道能掌握分寸，不至于对他人
进行人生攻击和恐吓、谩骂。生气时说
的话，往往可以反应出一个人的修养，
将话语控制在就事论事的范围内，是必
须守住的底线。诸如此案中张先生这
样承担10%赔偿责任的案列，近年来并
不少见。希望广大读者从本案中引以
为戒，牢记说“气话”也要担责噢！

殷修武

10%的教训

人类睡眠时间占整个一生的近1/
3，枕头也伴随我们近 1/3 的人生历
程。因此，睡眠时选择良好的枕头对我
们的休息状态影响很大，不合适的枕头
往往还是许多颈肩背部病痛的祸根。

使用枕头是必要的
首先，我们必须肯定枕头的作用。

人体颈椎有一个弧度，称为生理性前
凸。在任何情况下，人体保持这种自然
生理弧度是最舒服的，包括在睡眠的时
候。枕头的作用，就是在人睡觉时维持
这个正常的生理弧度，保证颈部的肌
肉、韧带、脊柱及各组织，可以处于放松
状态。

枕头过高并不好
有句老话说“高枕无忧”，其实枕头

不宜过高，有一拳高即可。如果枕头太
高，会引起颈部肌肉长时间处于过伸状
态，引起不适。如果平躺时，枕头下陷
一部分刚好可以支撑住颈曲就可以了。

对于少数喜欢趴着睡的人，更要注
意选择薄枕头。不一定用来枕头，也可
以垫在腹部，用以缓冲趴着时对内脏的
压迫。

此外，我们枕的位置也很重要。虽
叫枕头，到其实是枕在靠近脖颈的地
方。

睡姿不同枕头材质有讲究
不少人可能根本意识不到枕头会

有什么问题，也不会在选择枕头上下很
多功夫。每天枕着的枕头要么过硬，要
么过软，要么很高，要么很矮；有的人甚
至在枕头里填棉花，塞衣服、海绵，还有
很多枕头里填着弹簧枕心。想一想看，
那么长的时间里把脑袋枕在一个极不
舒服的位置上，颈部和肩部的肌肉该多
么紧张啊！

一般说来，枕头的材质不要过软或
过硬，适中就可以了。太硬的枕头，会
导致睡眠时呼吸不畅，而太软的枕头则
会造成头颈部压力过大，导致血流不
畅。

对于喜欢平躺睡的人，枕头里面的
材料一定要柔软且有弹力。多孔纤维
枕头是种很好的选择，因为其透气，弹
性大。

喜欢侧身睡觉的人，枕头就需要稍
微硬一些，压下去保证脖子和身体平直，
让颈部肌肉放松。荞麦枕头很合适，而
且这种材质冬暖夏凉，还能顺着头部的
移动改变形状，用起来非常舒服。

喜欢趴着睡的人，则可以选择轻薄
的羽绒枕头，蓬松而透气，有效地减少
内脏受到的压迫。

而对于有颈椎问题的人，可以选择
记忆枕。记忆枕可以固定头部位置，防
止落枕的问题发生，也可以减轻压迫
感。 北京青年报

你的睡姿和枕头“搭”吗？

对于眼外伤，正确的急救措施可以
保护我们的心灵之窗，而错误的急救方
法却只会加重损伤，延误病情，甚至导
致失明，造成终生残疾。

近日，120北京急救中心微信公众
号发文介绍，眼外伤可分为轻、中、重。
轻伤包括眼睑擦伤及瘀血、结膜下出
血、结膜及角膜表面异物、角膜上皮擦
伤、眼睑Ⅰ度热烧伤、刺激性毒气伤、电
光性眼炎等；中度伤包括眼睑及泪小管
撕裂伤、眼睑Ⅱ度热烧伤、球结膜撕裂、
角膜浅层异物等；重伤包括眼睑广泛撕
裂缺损、眼睑Ⅲ度烧伤、眼球穿通伤、球
内异物、眼球钝挫伤伴眼内出血、眼球
Ⅱ度以上化学伤、辐射伤、眶骨骨折等。

120提示，发生眼外伤后，伤员本
人及救助者首先要判明受伤的部位、性
质和程度，然后根据不同的情况给予相
应的处理。

角膜异物
灰尘、沙粒、小昆虫、金属碎块及木

屑等进入眼内所致，表现有明显的异物
感、刺痛、畏光、流泪等典型症状。

正确处理：
不可用手搓揉眼睛。先安静闭上眼睛，

在泪液较多时或滴入眼药水之后瞬目数次，
异物可能随着泪液或眼药水冲洗出眼外。如
症状不消失，急送医院眼科去除异物。

错误处理：
1、因为疼痛而用手使劲揉擦眼

睛，试图将异物揉出来，反而加重角膜
损伤；

2、用嘴吹伤眼，不仅吹不出异物，
反而加重感染；

3、用不清洁的纸巾、手绢等去擦，
企图把眼角膜上的异物擦下来，这都可
能加重角膜损伤，导致感染加深，甚至
发展成化脓性角膜溃疡；

4、拖延看病，造成角膜上锈斑或
者感染出现。

眼化学灼伤
眼部被酸、碱等化学液体灼烧。
正确处理：
用干净水冲洗眼睛（有洗眼水龙头

更佳，用手指将眼皮撑开，冲洗至少持
续10-15分钟，同时反复开闭伤眼，尽
可能转动眼球。冲淡稀释化学药品的
浓度，冲洗后立刻送医院救治。

错误处理：
不立即冲洗，只等救护车来，或直

接去医院等医生处理。导致眼睛被化
学物质灼伤致无可挽回的后果。

眼周软组织挫伤
多为钝性打击眼眶周围，软组织肿

胀而无破口，但有皮下瘀血、青紫，谓之
挫伤。

正确处理：
立即用冰袋或凉手巾局部冷敷，

24小时后可改为热敷，以促进局部瘀
血的吸收。

错误处理：
伤后立即按揉伤处，或用热敷，加

重皮下血肿。

眼周软组织裂伤
仅为眼外部皮肤破裂而眼球无损

伤者。
正确处理：
必须注意保持创面清洁，只用干净

的敷料包扎即可，尽快送往医院眼科进
行清创缝合，减少日后流下较大疤痕的
机会。

错误处理：
用脏手或不洁的布块擦捂伤口；随

便用止血药、消炎药或用牙膏等涂抹，
都会影响医生处理伤口。甚至有人用
香灰、锅底灰敷伤口止血，都会加重感
染，甚至导致破伤风。

眼球挫伤
眼球被钝器打击伤及眼睑、结膜、

巩膜、角膜和晶状体，以及眼后部的视
网膜、视神经等，或有眶骨骨折等。一
般都有视力的异常。

正确处理：
用干净的纱布或手绢轻轻遮盖眼

睛后，及时去医院治疗。
错误处理：
有些眼球钝挫伤外表看不出异常，

而容易贻误诊治，影响以后视敏度及视
野的病理性改变，甚至造成外伤性青光
眼、黄斑出血等病变，对视敏度影响最
大。及时就医诊治非常关键。

眼球破裂伤
多为锐器刺入或划过眼球，导致眼

球破裂，伤员自觉有一股“热泪”涌出，
随即视物不清并伴有疼痛。

正确处理：
严禁用水冲洗伤眼或涂抹任何药

物，只需在伤眼上加盖清洁的敷料，用
绷带轻轻缠绕包扎即可，严禁加压。包
扎的目的仅在于限制眼部活动和摩擦
加重的损伤、并减少光亮对伤眼的刺
激。所有眼部外伤均需双眼包扎，然后
迅速送往医院抢救。

错误处理：
1、当场进行冲洗，致使眼内容物

流出或加重污染;
2、包扎压力过大，大量的眼内组织

自伤口处脱于眼外，加重了眼睛的损害。
眼球贯通伤

锐器扎入眼内，造成眼球穿透性损
伤。

正确处理：
在伤眼上加盖清洁敷料后即送医

院抢救。尽量减少屏气及颠簸，以减少
眼内容物的涌出。

错误处理：
1、对于插入眼球里的异物急于硬

行拔出;
2、将伤口处冒出的一团黑色的葡

萄膜或胶冻状的玻璃体等眼内容物擅
自推回眼内，造成感染；

3、一侧眼外伤拖延治疗，还会殃
及好眼，使原本没受伤的好眼发炎，医
学上称为交感性眼炎，造成一眼受伤双
目失明。

人民网

眼睛受伤咋急救？这些方法值得收藏


