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上门贴封条、要求额外核酸检测
并收费、盲目扩大管控范围……6月
24日，河北、青海、辽宁3省部分地市
的这些过度防疫措施被国务院联防
联控机制点名通报！

6月5日，国务院联防联控机制
新闻发布会明确提出疫情防控“九
不准”，但部分地区在疫情防控中仍
然存在掌握政策不准确、执行落实
不精准、管控措施简单化等问题。
在6月24日召开的国务院联防联控
机制新闻发布会上，国家卫生健康
委疾控局副局长、一级巡视员雷正
龙强调，各地应进一步提高防控措
施的科学性、精准性、针对性，坚决
防止简单化、一刀切和层层加码等
过度防疫做法，高效统筹疫情防控
和经济社会发展。

违反“九不准”将被曝光

“国务院联防联控机制综合组和
相关部门将对于违反‘九不准’的典
型案例进行曝光。”国家卫生健康委
新闻发言人、宣传司副司长米锋指
出，近期全国疫情形势持续向好，新

增本土确诊病例有所下降，要以最小
范围、最短时间、最低代价控制住疫
情。

“九不准”包括不准随意将限制
出行的范围由中、高风险地区扩大到
其他地区，不准对来自低风险地区人
员采取强制劝返、隔离等限制措施，
不准随意延长中、高风险地区管控时
间等，以杜绝各地在防控政策上层层
加码。

雷正龙表示，一些地区对低风险
地区人员限制出行，采取“一刀切”的
隔离管控措施，有些地方还随意延长
风险人员的隔离管控期限，严重影响
了人们正常出行和经济社会活动。
国务院联防联控机制综合组将会同
相关部门进一步指导各地贯彻落实
疫情防控“九不准”的要求，及时纠正
不科学、不精准的防控措施，在确保
疫情防控效果的前提下，尽最大努力
减少疫情对群众正常生产生活的影
响。

保障物流畅通和学生顺利返乡

“九不准”要求不准随意设置防

疫检查点，限制符合条件的客、货车
司乘人员通行。

针对部分地区出现的货车防
疫通行过度管控问题，相关部门指
导各地分类精准实施货车通行管
控，落实“四个不得”。即不得随意
限制来自低风险地区的货车通行，
全面取消对来自低风险地区的货
运车辆的防疫通行限制；不得以通
信行程卡带*号为由限制货车通
行，对于司乘人员通信绿色行程卡
绿色带*号的货运车辆，在持有 48
小时内的核酸检测阴性证明、健康
码绿码、体温检测正常的情况下，
各地区要予以放行；不得以等待核
酸检测结果为由限制货车通行；不
得要求货车司乘人员重复进行核
酸检测。

交通运输部运输服务司副司长
韩敬华介绍，国务院物流保通保畅工
作领导小组办公室建立三级督办和
问题转办制度，依托12328交通运输
服务监督热线等渠道，收集货车司机
通行受阻问题，一事一协调、一事一
处理。对于限制货车通行、劝返等具

体问题，一般能够在2小时内得到解
决；对于涉及地方制度性政策调整的
事项，一般在3天内也都能及时协调
处理。

据介绍，与4月18日相比，6月
23 日全国高速公路货车流量增长
10.8%，全国铁路货物发送量、监测港
口完成货物吞吐量、民航保障货运航
班班次、邮政快递业务量分别增长
4.6%、7.4%、49.5%和30.8%。

暑假已经到来，为确保学生顺利
离校返乡，“九不准”要求不准对符合
条件离校返乡的高校学生采取隔离
等措施。教育部体卫艺司副司长、一
级巡视员刘培俊介绍，教育部6月23
日已印发通知，部署暑期教育系统疫
情防控工作，要求确保让符合条件的
返乡学生免予集中隔离观察；确保为
确需隔离的返乡学生免除集中隔离
费用。有疫情的地区要建立健全学
生出发地、返乡地、省级联防联控机
制之间“一对一”对接机制，实时调
度、协调解决学生返乡途中的突发情
况。
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坚决防止防疫过度？国务院联防联控机制重申“九不准”要求

当下，人们大多以瘦为
美，减肥成为帅男靓女的必修
课。他们大多谈“脂”色变，因
为害怕体重增加。那么，减肥
就是不吃脂肪吗？

脂肪对人体的影响

脂肪不仅可以储存和供
应能量，还是组织和细胞的重
要组成物质。它就像厚厚的
被子一样，维持我们的体温，
保护我们的脏器，它还可以促
进脂溶性维生素的吸收。脂
肪是我们身体的必需营养素，
适当地摄入对身体是有好处
的。面对脂肪，关键不是少
吃，而是怎样合理地选择脂类
食物。

从哪些食物中能获得脂
肪呢？主要有植物油（花生
油、菜籽油、橄榄油等）、坚果
（花生、核桃、瓜子等）、动物性
食物（牛羊肉、鱼肉等）。

这类脂肪一定要吃

脂肪是由脂肪酸和甘油
组成的，脂肪酸的种类非常多，

我们需要重点关注的是多不饱
和脂肪酸，因为在多不饱和脂
肪酸中有一些是我们人体自身
合成不了的，必须从食物中获
取。所以我们在选择脂类食物
时，应选择多不饱和脂肪酸类
的食物。其中，植物油是必需
脂肪酸最好的来源，尤其是大
豆油、玉米油、芝麻油、橄榄油
等。在做菜过程中，可以将这
些油调和使用，来增加人体必
需脂肪酸的摄入。

坚果主要含有的是多不
饱和脂肪酸中的亚油酸，鱼类
主要含有α-亚麻酸，而动物
性食物（如肥肉）中含有的多
不饱和脂肪酸是较少的，所以
我们可以慎重选择这部分食
物。磷脂也是一种重要的脂
类，它可以参与我们的细胞
膜、脑组织、神经组织的构成，
富含磷脂的食物有蛋黄、瘦
肉、肝脏、大豆等。富含多不
饱和脂肪酸和磷脂的食物具
有健脑功能，可以选择这些食
物来补脑。

人民网

减肥就是不吃脂肪？这些食物一定要吃

“我们找到了一群特殊的人类有核红细
胞，它们‘外套’上镶嵌着CD63的标记。”中
国医学科学院血液病医院（中国医学科学院
血液学研究所）研究员石莉红解释，这些红
细胞能“调控”免疫细胞释放炎性因子，参与
人体的免疫反应。

6月27日，国际期刊《自然·免疫学》刊
载了这一革新认知的研究。传统观点认为，
人红细胞是一群均质性携氧细胞，对它参与
人体免疫反应能力的了解非常少。

人体哪些红细胞能“调控”免疫系统？
这个特别的群体又是怎么被发现的呢？6
月29日，科技日报记者联系采访了研究团
队的主要成员。

高精细度的人红细胞图谱

在找到这群具有免疫调控特征的有核
红细胞之前，研究团队还不能确定它确实存
在。

“在人们的常规认知中，人体血液中的
红细胞是没有功能种类之分的，只是通常会
根据其成熟度或形态对其进行分类。”论文
第一作者徐长禄博士告诉科技日报记者，在
此前的一些研究中人们感觉到红细胞可能
是能够被“分群”的（类似于蚁群中的工蚁、
兵蚁等各司其职），红细胞很可能承担不同
的任务，这种特征被称为“功能异质性”。

究竟是不是这样呢？学术研究需要从
细胞、分子水平等给出实证。

如果对人体发育过程中每一代表性位
点的红细胞进行分子水平上的单细胞分析，
就能对人类红细胞做一个高精度的“摸底”，
得到红细胞的分子全景图。

2017年前后，单细胞测序技术逐步成
熟，石莉红决定带领团队开展人红细胞分子
全景图的绘制工作。这是一个工作量巨大
的研究工作，团队克服了样本获取的重重困
难，收集到了人体多个发育阶段的红细胞进
行单细胞RNA-seq测序分析，对数据进行
分析。原始数据总量高达约3TB。

“全景图”高精度地绘制了不同发育阶
段红细胞“从出生到成熟”整个过程中的主
要细胞活动。团队发现人红细胞存在发育

阶段维度的差异，为“人类红细胞存在异质
性”找到了更多的证据。

带有独特标记的免疫型红细胞

“全景图”的背后是值得深度挖掘的大
量生物信息学数据。

“我们首先基于转录组数据对各个红细
胞亚群进行了定义，然后通过分析找到了每
个细胞亚群中特征性高表达的基因。”徐长
禄对科技日报记者表示，具有免疫调控功能
的红细胞亚群有一个共同的特征，就是
CD63 基因有着更高的表达水平，因此，
CD63可以用于代表免疫调控红细胞亚群，
成为人们识别它们的标记。

为了证明带有CD63标记的有核红细
胞确实参与到了人体的免疫活动中，团队回
过头来进行验证。通过分选出CD63表达
的有核红细胞亚群，并将其与不同的免疫细
胞群体共孵育，团队进一步证实了它们确实
显著促进了免疫细胞中炎症因子的分泌。

“从分子机理而言，我们初步的分析数
据显示免疫调控功能红细胞可以通过‘受配
体对’的方式调控免疫细胞的炎性因子释
放。免疫调控红细胞兼具了红细胞和免疫
细胞双重调控网络，起到了‘枢纽’的作用。”
徐长禄说，未来将开展更进一步的体内功能
实验进行验证。

研究助力批量体外生成红细胞

由于血液短缺，人类一直在探索体外大
量生产功能性红细胞的技术。此次研究也
为红细胞体外生产提供了坚实的理论基础。

“体外生成血细胞是再生医学的重要部
分，国际上也有很多团队在不断优化体外造
血系统。就红细胞而言，目前仍无法大批量
生成功能性红细胞以应用于临床。”徐长禄
解释，团队通过比较体内外红细胞的差异，
发现体外系统产生的红细胞存在着诸多代
谢异常和过度的细胞凋亡和自噬。因此，未
来针对这些异常进行改造有望改善体外红
细胞生成体系，以达到最终批量生成功能性
红细胞的目的。
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我科学家找到“调控”免疫系统的人类红细胞

日前，美国哈佛大学一项研究颇
有新意，研究人员从食物、营养素与
人体内炎症相关性这样的角度，来探
索吃不同的食物影响体内炎症状况，
从而与心血管病、冠心病、中风风险
的影响相关性进行研究。研究者根
据不同食物与体内炎症相关性进行
评分、评估各种食物的致炎作用，评
估出抗炎食物与促炎食物。

该项研究对20万没有心血管病
的美国居民进行了 32年的调查研
究，结果发现：与经常吃抗炎食物的
人相比，经常吃促炎食物的人，发生
心血管病、冠心病、中风的风险分别
增加38%、46%、28%。

抗炎食物对抵御心脑血管
疾病的作用很大

炎症是动脉粥样硬化和血栓形
成的关键危险因素，是引致心脑血管
病发生的危险因素。而食物对人体
炎症的影响，会引发心脑血管病发病
风险。哈佛大学这项研究表明，通过
对食物的选择，多吃抗炎食物，少吃
促炎食物，实际上是日常饮食的一种
健康模式。

近期，又有西班牙的一项研究显
示，平时多吃鱼、坚果及富含 а-亚麻
酸的植物性食物，可以保护心脏，对

心梗病人可降低24%的发生风险，以
及降低26%再住院的风险，并且，在
对心梗患者随访期间，多吃鱼、坚果
等抗炎食物，心血管死亡率和全因死
亡率分别下降了22.4%和11.4%。

原因何在？研究认为，因为这些
食物中富含有明显抗炎作用的ω-3
脂肪酸——抗炎食物对抗心脑血管
病的又一实例。

体内炎症是导致多种慢性
病的危险因素

认识饮食因素是影响体内炎症，
从而影响慢性病发病的重要因素，这
一点太重要了。

现代研究发现，人体内的炎症
反应不仅仅与动脉粥样硬化和血栓
形成有关，还与心脑血管病发病风
险增大有关，与增加癌症、糖尿病、
老年痴呆症、帕金森症、哮喘和退行
性关节炎发病风险有关，更与加速
衰老、寿命减少有关……

所以人体内的炎症反应，是导致
各种慢性病的危险因素。如果你身
上有慢性炎症的危险因素存在——
那么，你就要警觉了，你患慢性疾病
的风险可能会比别人大！

如果我们在饮食中注意少吃、
少摄入促进人体炎症的食物及营养

素，注意多选择一些抗炎的食物及
营养素，那么，就会控制和减少体内
炎症及炎症反应，从而有可能降低
慢性病的发病风险，这样的饮食显
然对健康有益，对远离或减少慢性
病有益。

抗炎和促炎的食物分别有
哪些？

先说说需要避免“踩坑”的食物
——促炎食物。

促炎食物主要有精细粮、红肉、
加工肉、动物内脏、含糖饮料等。总
的来说就是采用以下这些方法，来减
少体内的炎症反应：

减少含饱和脂肪多的食物；
减少含反式脂肪的食物（如人造

奶油、氢化植物油或部分氢化植物油
等）；

减少含ω-6脂肪酸高的食物；
减少含糖食物及饮料；
减少红肉尤其是加工红肉；
减少细粮；
减少被污染的食物；
减少高盐食物。
在日常饮食中，多选择一些有抗

炎作用的食物很重要。
抗炎食物有绿叶蔬菜（菠菜、卷

心菜、生菜、苦菊等）、黄色蔬菜（黄色

辣椒、南瓜、豆类、胡萝卜等）、核桃、
全谷物（小麦、燕麦、黑麦、荞麦、小米
等）、水果、茶、咖啡等。这些食物含
有丰富的抗炎物质，包括维生素、类
胡萝卜素、黄酮类物质、膳食纤维等。

总结起来，抗炎食物就是以下几
类：

1.富含ω-3脂肪酸的食物。如
鱼、亚麻籽、坚果等，这是天然的“消
炎药”。

2.新鲜蔬菜和水果。任何食物
都代替不了蔬菜和水果，因为蔬果中
含有减少炎症的维生素、矿物质、抗
氧化剂和植物营养素及食物纤维。
吃蔬果要做到“三多一全一新鲜”，即
量要多、品种要多、色彩要多、要吃全
了、要趁新鲜吃。

3. 血糖指数低的碳水化合物。
如全谷类、全麦类、燕麦、荞麦、小米
等。常选亚麻籽油、茶籽油、橄榄油、
低芥酸的菜籽油。

4.喝茶、喝咖啡。
5.含维生素D丰富的食物，如鱼

虾、鸡蛋等。
6. 一些有抗炎、抗氧化的补充

剂，如：维生素C、辅酶Q10、番茄红
素、锌、镁、维生素D、槲皮素等等。

那么，您吃对了吗？
北京青年报

这些食物是天然的“消炎药”
保护心脑血管、预防慢病的“主力军”?

噩梦不仅与心理问题相关，也预示着一
些生理疾病。据英国《太阳报》8日报道，一
项新研究表明，做噩梦可能是帕金森的前
兆。这项研究对3818名老年男性进行了为
期12年的观察，结果发现，经常做噩梦的老
年男性患帕金森病的可能性是其他老年男
性的两倍。

帕金森病是常见的中老年神经系统退
行性疾病，该病的主要症状是身体特定部位
不自主颤抖、动作缓慢、肌肉僵硬和不灵
活。此外，许多帕金森病患者都有睡眠问
题。英国帕金森病研究专家凯瑟琳·弗莱彻
称：“以前的研究表明，帕金森病患者的梦境

可能包含更激烈的内容，整体上更加生动且
倾向于噩梦。还有证据表明，噩梦可能与帕
金森病患者后期认知能力下降有关。”

伯明翰大学人类大脑健康中心的首席
研究员阿比德米·奥泰库表示：“早期诊断帕
金森病对病患有益，但目前人们所知的风险
指标很少,需要人们进行价格昂贵的检
查。”新研究提供了进一步的证据，将噩梦
与患帕金森疾病的风险联系起来。凯瑟琳·
弗莱彻表示：“对这种疾病的最早迹象以及
大脑可能发生的变化了解得越多，就越能找
到更好的治疗手段和治愈方法。”

环球时报

英媒：研究表明，做噩梦可能是帕金森前兆

近日，国务院未成年人保护工作领导小
组办公室印发《未成年人文身治理工作办
法》中明确禁止向未成年人提供文身服务，
即使父母亲同意许可也依然不行。

如此严格的禁令原因是什么？文身会
对未成年人带来哪些危害和痛苦？铜陵市
立医院皮肤科医师给与了解答。文身带来
的伤害，首先是感染风险。二是近些年来在
临床工作中还发现，文身过程中还存在着传

播某些恶劣疾病的风险，比如梅毒和
HIV。三是文身所用的染料中可能会含有
铅和汞等元素，这种情况下，短期会形成过
敏反应，长期会造成周围皮肤的炎症反应，
甚至会造成重金属全身吸收，造成文身者经
常表现为疲乏无力，还有智力下降等神经系
统的损伤。总之，文身的做法有百害而无一
利。

殷修武

家长注意：未成年人禁止文身

日常生活中，很多人认为抗菌药就是消炎
药，事实真是如此吗？就此人民网记者采访了
中南大学湘雅三医院药学部主任左笑丛。

“消炎药和抗菌药不是一回事，不能混
为一谈。”左笑丛介绍，消炎药是指消除炎症
的一类药物，常用的消炎药包括非甾体抗炎
药和糖皮质激素两大类。炎症是指机体对
感染、外来物质或其他原因所致损伤的一种
应激反应，其外在表现会有特定部位的红、
肿、热、痛或全身反应，如发热等各种不适，
分为感染性炎症和非感染性炎症。抗菌药
是针对引起炎症的细菌等感染性致病因子
有抑制或杀灭作用的药物，本身不能直接抑

制炎症反应，所以抗菌药不是消炎药。
“抗菌药的使用好比一把双刃剑，使用

正确，它是人类健康的‘救命符’，而使用错
误，它则是人类健康的‘隐形杀手’。如果滥
用抗菌药会导致人体菌群失调，造成二重感
染，更严重者会导致细菌耐药，使肺炎等感
染性疾病，变得更难治疗。”左笑丛提示。

左笑丛表示，避免抗菌药的滥用，除了
需要医生严格把控抗菌药使用的指征外，患
者对抗菌药使用“三不原则”的严格遵守，也
是非常重要的一环。简单来说就是：不自行
购买；不自行加量、减量或停药；不追求新
的、贵的抗菌药物。 人民网

真正的消炎药只有两类？别再把抗菌药当消炎药

63岁的李女士最近一直睡不好觉，一
翻身就觉得天旋地转，她本来没在意，没想
到症状越发严重。去医院检查才发现，引发
自己眩晕的“真凶”是一种名为耳石症的病。

专家提示，“晕”也可能是病，且眩晕和
头晕是两个不同概念，就诊时要讲清“晕”持
续的时间和具体表现，这对疾病诊断有重要
作用。

很多人都有过眩晕、头晕的情况。沈阳
市第一人民医院神经内三科主任医师姜扬
介绍，眩晕和头晕是两个概念，其发病症状
和应对办法都不一样。

“头晕有时也称为头昏，是头内出现的
不适感而又不能准确表达的症状，可表现为
轻微的不稳感、漂浮感、运动感，通常由低血
压、脑缺血、低血糖等疾病引起。”姜扬说，而
眩晕是一种运动错觉，发作时并无外界刺

激，可表现为旋转、翻滚、摇摆、倾倒感和颠
簸感等，有些类型的眩晕在发作前还可能出
现耳鸣或耳胀满感。“患者应尽可能准确描
述自己的症状，有利于医生判断，更好对症
下药。”

“晕头转向”时，我们应该怎么做？
专家指出，需谨记“停、救、稳”三个字。

即立即减慢或停下正在进行的活动，症状严
重的话需要寻求朋友、家人的帮助，尽量降
低重心，维持坐、躺或趴的体位，减少跌倒的
发生。

专家提醒，“晕头转向”看似事小，但可
能引发严重后果。若要探究引发“晕”的疾
病，精准诊治、详尽查体和辅助检查必不可
少。因此，我们一旦出现眩晕或头晕，应及
时前往医院就诊，谨防耽误病情。

科技日报

“晕”也可能是病 要分清眩晕和头晕

现在很多人都非常重视饮食中
的“营养成分”含量。很多食品在做
推广时，也经常会打着“富含优质蛋
白质”的旗号，来吸引消费者的目
光。那么，到底什么是优质蛋白呢？
蛋白质如何分优劣呢？

首先，我们需要知道蛋白质的基
本构成单位是氨基酸，组成生物体内
蛋白质的氨基酸有20多种，其中有8
种氨基酸是人体不能自己合成的，必
须通过食物进行有效供给，这些氨基
酸被称为必需氨基酸。

大多数的食物中都具备8种必
需氨基酸，但食物中氨基酸所占比

例不同，其蛋白的营养价值也会不
同。就像我们经常吃的鸡蛋、牛奶
和大豆，这些食物中富含蛋白质，
氨基酸的比例也非常符合人体需
求。另外，蛋白质中的氨基酸能被
人体利用的越多，说明它能满足人
体需求的能力就越强，摄入的蛋白
质中，只有氨基酸的比例和人体的
需求达成一致，才能被充分利用，
氨基酸才不会被过多地浪费。如
果蛋白质同时满足氨基酸组成与
人体需求的组成接近，并且被人体
吸收利用的效率较高，这种蛋白质
我们就可以称其为“优质蛋白”或

者“完全蛋白”。
一些植物性的食物同样也富含

蛋白，就像我们经常吃的大米、小麦
和豌豆等，但这些植物性食物中的蛋
白质，会有一两种氨基酸的比例相对
较低。如果单独吃这些食物的话，这
些氨基酸满足人体需求的效率相对
就会比较低，可以称为“不完全蛋
白”。常见的食物蛋白中，胶原蛋白
因为“只含有7种必需氨基酸”而被
称为“劣质蛋白”。

但是，不同食物中含有的蛋白质
组合在一起，其中的氨基酸可能会相
互补充，从而使劣质蛋白质转变为优

质蛋白质。比如大米蛋白质中赖氨
酸含量很低，绿豆和豌豆的蛋白质
中，甲硫氨酸和半胱氨酸含量很低，
但是大米正好富含甲硫氨酸与半胱
氨酸，豌豆、绿豆则富含赖氨酸，它们
组合后氨基酸相互补充，所以就变成
了“优质”的蛋白质组合。

总体来说，人体在通过食物获取
蛋白质之后，各种蛋白酶会将其水解
出各种氨基酸成分，这些氨基酸被肠
壁吸收进入血液，再在体内重新合成
人体所需要的蛋白质，从而使人体的
健康水平更高。

新华网

食物中的蛋白质如何分“优劣”？


