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临近春节，陕西西安疫情进

入收尾阶段，天津疫情仍在持续发

展，但外溢风险逐渐降低。我国疫

情防控形势虽然严峻，但总体平

稳，各方正严密防范。

怎样做好春运、校园寒假的疫

情防控？如何严防奥密克戎？近

日举行的国务院联防联控机制新

闻发布会权威回应了这些焦点问

题。

防疫总体形势如何？局
部地区疫情可在短期内控制

“1 月以来，全球新冠肺炎日

新增确诊病例最高已突破 350 万

例。当前，我国面临德尔塔和奥

密克戎毒株输入疫情的双重挑

战。”国家卫生健康委新闻发言人

米锋说，春运即将开始，人员流动

和聚集大幅增加，我国疫情防控

形势严峻。

国家卫生健康委疾控局一级

巡视员贺青华介绍，尽管面对严峻

的疫情防控形势，我国局部地区发

生的本土聚集性疫情总体能够做

到短时间内获得有效控制，疫情总

体形势还是平稳的。

据介绍，天津发生的本土奥

密克戎聚集性疫情已经波及河南

省安阳市和辽宁省大连市，疫情

仍在持续发展，但疫情外溢风险

逐渐降低；河南安阳的疫情仍存

在一定的社区传播风险；陕西西

安疫情已进入收尾阶段，仍需要

严密防范。

此外，广东珠海、中山，上海市

近日分别报告了本土病例，经基因

测序发现为奥密克戎感染，部分感

染者的社会活动轨迹较多，存在社

区感染传播外溢的风险。

贺青华说，国务院联防联控

机制综合组近日已向天津增派工

作组，指导当地疫情处置。国家

卫生健康委将继续关注各地的疫

情形势，全面加强风险人员排查，

强化春节期间疫情监测预警和常

态化防控工作，提升疫情防范的

早发现能力，一旦发现疫情，发现

一起立即处置一起、扑灭一起，以

保障人民群众过上欢乐祥和的春

节。

春运怎样抓好防疫？交
通部门和高校做好应急预案

高校学生已开始陆续返乡，春

运也即将拉开帷幕，如何做好“通”

和“控”两方面工作？交通运输部

门和教育部门进行了提前部署。

交通运输部应急办副主任周旻

介绍，面对全国多地近期聚集性疫情

局部暴发，交通运输部门既要防范疫

情通过交通运输环节传播扩散，又要

做好交通运输应急保障工作。

“从目前春运车票预售情况来

看，2022 年铁路春运学生流、务工

流、探亲流等基本出行需求仍将保

持一定规模。”国铁集团客运部副

主任朱文忠说，国铁集团将从充分

安排运力、加强客运组织、严格防

控措施、完善应急预案四个方面，

保障旅客铁路春运出行和疫情防

控双重需要。

民航局飞行标准司司长韩光

祖介绍，民航局鼓励航空公司灵活

调配运力，统筹安排加班和临时经

营航班，及时满足广大旅客出行需

要。同时要求各航空公司密切跟

踪国内部分地区的疫情形势，配合

防控要求做好客票退改服务工作。

高校学生密集，寒假返乡则覆

盖全国城乡各地，疫情防控有其特

殊性。如果要做出疫情防控应急

处置，高校和属地之间还需更密切

配合。

“一旦高校出现疫情、实行封闭

式管理，就涉及校内大量师生的生活

用品和疫情防控物资储备问题。”教

育部体育卫生与艺术教育司司长王

登峰说，因此要切实落实常态化疫情

防控各项措施，做好应急演练，及时

检查和督促各项措施。确保一旦出

现疫情，学校能够及时启动应急方

案，并加强人文关怀。

如何严防奥密克戎？各
地将动态调整完善防控措施

截至目前，国内已有10余个省

份报告了奥密克戎输入病例，天津、

河南、北京等地报告了本土确诊病

例。从全球看，奥密克戎已经在全球

150多个国家和地区进行传播，在有

的国家和地区已成为主要流行株。

贺青华表示，国家卫生健康委

将密切关注并跟踪包括奥密克戎

在内的全球新冠病毒变异株的流

行趋势，加强对相关变异株的传播

力、致病性和疫苗免疫效果影响等

研究，及时分析评估输入传播风

险，根据评估情况指导各地动态调

整完善疫情防控措施，坚决守住来

之不易的疫情防控成果。

具体而言，在外防输入方面，

一是严格落实入境人员全程闭环

管理；二是严格管控接触入境人员

物品和环境的高风险岗位人员；三

是加大相关入境物品的抽检比例；

四是严格实施入境航空器终末消

毒等措施。

内防反弹方面，一是持续开展

重点人群、重点场所和重点单位的

监测预警；二是持续推进新冠病毒

疫苗的接种；三是持续引导公众坚

持做好日常的卫生防护，包括常通

风、戴口罩、勤洗手等；四是快速处

置发生的每一起散发或聚集性疫

情，有效遏制疫情进一步蔓延和扩

散。

本报综合讯（陈群）近日，一位

体格强壮的小伙儿来到门诊，要开

保肝药，因经常喝酒应酬，最近体

检发现转氨酶有点高，就赶紧来医

院，准备吃药好好保护肝。医生仔

细看了他的体检报告，发现其实并

无大碍，只需定期复查就行。类似

的例子在门诊中并不少见，这说明

很多人对肝脏有误解，比如人们常

以“喝酒伤肝”“生气伤肝”的理由

来劝家人少喝酒、少生气，或认为

肝功能指标有问题的人需要吃保

肝药等。市面上各种养肝、护肝、

保肝的产品也不断推出，那么，吃

药到底能不能护肝呢？

保护肝脏，首先要弄明白肝脏

是什么？肝脏是腹部内最大、最重

要的实质性脏器。其主要功能表

现为两方面：1. 代谢和转化功能，

还包括分泌胆汁，参与造血、储血

和调节循环血量；2.负责药物和有

毒物的代谢，即俗称的“解毒”功

能，正是这一特殊“技能”，让人们

对肝脏特别重视。

目前国际公认的肝功能分级标

准中有五个指标：胆红素水平，代表

肝脏的代谢功能；白蛋白水平，代表

肝脏的合成蛋白功能；凝血功能，代

表肝脏的合成凝血因子功能；腹水，

代表肝脏合成蛋白功能严重下降；肝

性脑病，代表肝脏解毒功能下降。上

述五大肝脏功能受损，是无法通过药

物逆转的。而我们平时常提到肝功

异常主要指转氨酶升高，原因有很

多，诸如睡眠不足、饮食、饮酒、病毒、

药物等。生活中，更值得人们关注的

是以降低转氨酶为目的的保肝行

为。实际上，降酶≠吃保肝药，转氨

酶数值只是反映肝脏状态的一个指

标，通常是暂时性的，无需吃药都会

恢复正常。

在临床中，保肝药一般指具有

改善肝脏功能、促进受损肝细胞再

生、增强肝脏解毒功能等作用的药

物，主要包括抗炎类、降酶类、解毒

类、促肝细胞修复再生类、利胆类、

促进能量代谢类等6类。因其种类

不同、副作用不同，适应证也不尽

相同。在保肝治疗中，首先应去除

引起肝细胞损伤的病因，其次才是

选择适宜的保肝药治疗，常见的有

复方甘草酸苷片、谷胱甘肽、葡醛

内酯、复合磷酸酯酶片等。这些都

是处方药，应在医生指导下使用。

需要提醒的是，中医理论的肝

与西医的肝不是一个概念，分属于

两个完全不同的医学理论体系。很

多药店出售的中成药，诸如养肝茶、

益肝灵、护肝片等，仅仅适用于传统

医学理论中的“肝”，对于西医理论

下的肝功异常并不适用。护肝没有

捷径、没有偏方，合理膳食、充足睡

眠、适当运动、健康习惯等是最好的

“护肝药”。 （摘自《生命时报》）

本报综合讯（王东）每逢节假

日，酒变成了餐桌上必备的助兴之

物。日本东京大学研究人员在《科

学》子刊上发表的研究表明，如果

你属于喝一小杯就会脸红的人，喝

酒时最好不要硬撑，因为你的身体

比其他人更容易“受伤”。

有些人之所以喝酒脸红，是因

为他们携带了一种基因突变——

ALDH2基因突变，35%-45%的亚洲

人携带这种基因突变。ALDH2基

因编码了乙醛脱氢酶2，这种酶负责

分解乙醇（也就是酒精）代谢产生的

乙醛，因此，携带这种基因缺陷的

人，会导致体内蛋白酶活性降低，造

成酒精代谢物乙醛的大量积累，从

而引起人体皮肤潮红和发炎反应。

更重要的是，乙醛是一种致癌物，喝

酒脸红的人经常饮酒会大大增加食

管癌、胃癌等消化系统癌症的风

险。流行病学调查显示，喝酒脸红

而又常喝酒的人，患食管癌的风险

增加 7~12倍。研究人员还发现，喝

酒脸红的人，即使少量喝酒，患胃癌

风险也会大大提高，喝酒和ALDH2

突变是胃癌在亚洲人群中高发的重

要原因。除消化系统癌症，ALDH2

突变基因携带者，患上糖尿病、冠心

病、缺血性中风以及阿尔茨海默病

等疾病的风险也会增加。

该研究对东亚地区控制胃癌

发病率提供了科学指导：通过基因

检测法筛查胃癌高危人群，以提醒

这些人采取更为健康合适的生活

方式，如少喝酒。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（胡学敏）互联网

飞速发展的时代，书籍渐渐被碎片

化的信息所替代，手机和电脑成为

当下年轻人休闲阅读的最优选

择。近日，加拿大康考迪亚大学发

表在《阅读和写作》杂志的最新研

究发现，爱看小说类文章的年轻

人，语言表达能力更强。

研究团队纳入200名当地大学

生，并使用约克大学的雷蒙德·马

尔休闲阅读预测量表分析受试者

的阅读动机、障碍、态度和兴趣。

完成量表后，受试者进行语言能力

测试和阅读能力测试，分数越高代

表着阅读和语言能力越强。结果

显示，对阅读有兴趣的人通常有更

好的语言表达能力，而且喜欢阅读

小说的人比喜欢阅读非小说类文

章的人有更好语言表达能力。研

究人员表示，虽然像《哈利·波特》

和《饥饿游戏》这种小说类书籍的

教育价值远不如那些教育类书籍

更受家长和老师的欢迎，但他们发

现，与那些只爱读教育类书籍相

比，为了从小说中获得知识而阅读

的人测试得分更高。此外，研究人

员还发现，爱读书对儿童和成人都

有益，读书除了能够提高语言表达

能力、词汇量和理解能力，定期读

书还可以提高社交能力、批判性思

维和同情心。

负责该研究的教育学教授马

丁表示，老师和家长应该适当允许

孩子阅读一些小说类文章，更要避

免让孩子在读小说时产生负罪感

和羞耻感。如果孩子能够发自内

心地爱上读书、喜欢对书中内容刨

根问底、和书中作者和角色产生共

鸣，这些都是好事。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（杨春）对于患过

敏性鼻炎、哮喘的人而言，最头疼

的就是糟糕的室外环境，空气质量

差时，为了避免引起人体不适，有

些人宁愿宅在家里不出门。但其

实，家中也有很多潜藏的过敏原，

如果不注意同样会加重过敏症状。

卧室 人们一般待在卧室里的

时间要更多一些，所以尤其要注

意，应经常用吸尘器吸走书籍、小

摆设和家具上的灰尘。此外，美国

过敏、哮喘和免疫学会建议，哮喘

患者房间内不要铺地毯，并在床

垫、枕头和其他床具上放置防尘螨

的外罩。平日里用高温洗涤模式

或者用热水清洗床上用品，以杀死

尘螨。卧室里最好使用百叶窗或

遮光帘，比厚重的织物窗帘更易清

洁。最好不要安装吊扇，否则夏季

使用时会将螨虫、霉菌和刺激粉尘

吹得到处都是，秋冬季闲置时又容

易落灰。少买毛绒玩具，如果有应

尽可能地装箱储存，别直接放在外

面。

厨房 最好把食物都放在密封

的容器里，厨房的厨余垃圾桶要选

择有盖的。饭后及时清洁台面、橱

柜和地板上的食物碎屑，清洗餐

具，防止蟑螂出没。洗碗池和冰箱

周围要定期清洁，油烟机的漏油盘

也要定期倾倒，这些地方容易滋生

霉菌，污染环境。做饭期间和做饭

后要打开抽油烟机，清除油烟。

客厅 不少人喜欢在客厅里放

盆栽作为装饰，然而，并不建议有

哮喘或过敏性鼻炎的患者在居室

内摆放盆栽。因为盆栽土壤中也

隐藏着霉菌，浇水后会将霉菌释放

到空气中，此外有些植物的花粉也

是常见的过敏原。最好把植物移

到室外或阳台。窗户的边角容易

积灰或发霉，需要定期清洁、擦

拭。与卧室一样，客厅里最好也不

要放置地毯，或者只使用小块、易

清洗的地毯。不建议使用带有软

垫的家具，因为软垫容易藏污纳

垢。此外，建议每三个月清洗一次

空调，不要有人在室内抽烟。

浴室 浴室内一般较为潮湿，

容易滋生微生物，所以应经常通风

换气，平时勤检查洗脸池下方和抽

水马桶周围，确保没有漏水，以免

加重潮湿程度。如果浴室没有窗

户或湿度过大，可以借助除湿机或

浴霸的换气功能去除空气中的水

分。浴室里不建议贴壁纸，因为霉

菌会在壁纸后面和缝隙间生长。

本报综合讯 中国有民谚，“要

想身体好，菌菇是个宝；若要身体

瘦，多吃菌菇少吃肉”。现代研究

也证实，常吃蘑菇有助降低患癌尤

其是乳腺癌的风险，还可延缓大脑

衰老、预防老年痴呆，并且能促进

肌肉生长。《情感障碍杂志》刊登一

项最新研究发现，蘑菇还是一种有

助精神健康的食品，经常吃可降低

罹患抑郁症的风险。

美国宾夕法尼亚州立大学医

学院研究员贾布里尔·巴博士及

其研究小组对 2005-2006 年全国

心理健康和饮食数据展开了梳理

分析，研究涉及平均年龄为 45.5

岁的近 2.5 万名参试者。结果发

现，与吃蘑菇最少（4.9 克/天）的

参试者相比，吃蘑菇最多（19.6

克/天）的参试者抑郁发病率降低

31%。研究人员分析指出，蘑菇

中所含的麦角新碱、抗氧化剂等

多种生物活性化合物可能与减少

焦虑、抑郁有关。比如，蘑菇是麦

角新碱的最好膳食来源，而麦角

新碱是一种人类无法合成的抗炎

物质。该物质可降低氧化应激风

险，进而有益减轻或阻止抑郁症

症状。此外，蘑菇中的抗氧化剂

还有助于预防精神分裂症和双相

情感障碍等问题。

除了富含膳食纤维、矿物质、

维生素和菌菇多糖等营养成分这

个共同点外，每种蘑菇还有自己的

特长。比如，口蘑钾含量高达3106

毫克/100克，是同等重量香蕉（256

毫克/100 克）的 12 倍之多。香菇

富含麦角甾醇，这种物质在阳光照

射后可转变为维生素 D。数据显

示，干香菇中维生素D的含量是蛋

黄的72%，远高于黄油、猪肉、牛肉

干等动物性食物。平菇富含赖氨

酸，这种氨基酸正是大米等谷类食

物所缺少的，吃米饭时，搭配一盘

炒平菇，两者氨基酸形成互补，能

够提高蛋白质利用率。金针菇富

含真菌多糖、植物多糖等，这些物

质能刺激胃肠道蠕动，有助肠道健

康。

蘑菇不仅营养丰富、味道鲜

美，“亲和力”也非常强，无论荤菜

素菜都可以搭配，比如口蘑冬瓜、

香菇油菜，都非常可口；小鸡炖蘑

菇、杏鲍菇牛肉，异香扑鼻；吃火锅

时涮点金针菇，口感也很好。蘑菇

最好采用炒、煮、炖、涮的烹饪方

式，不要高温煎炸，少用油和盐。

（摘自《生命时报》）

冬季温湿度都低，皮脂腺和汗

腺分泌减少，皮肤会变得干燥，难

以有效防御外界刺激，容易引发皮

肤干裂、瘙痒、起皮，甚至导致湿疹

等皮肤疾病加重。

日常保湿能维护皮肤正常屏

障功能和皮肤正常生理功能，帮助

促进一些皮肤疾病恢复，长期坚持

下去，还能收获水嫩透滑好皮肤。

但在皮肤保湿方面，人们有很多错

误习惯和认知。

错误一：勤洗脸、多洗澡就能

让皮肤湿润。洗脸洗澡后皮肤“变

好”只是暂时的，过一会儿就会恢

复原样。不过如果把握好洗后黄

金3分钟，及时涂抹保湿产品，皮肤

确实可以越来越好。尤其是患上

湿疹的人，角质层含水量下降，身

体皮肤会很干燥，洗脸洗澡后更需

要加强保湿。

错误二：多喝水就能从内到外

给皮肤“补水”。所谓的“肌肤缺

水”，缘于综合性的因素而导致皮

肤干燥或者形成皮肤紧绷感。其

原因很多，有的人通过喝水可能有

一定改善，但不能仅靠喝水来解

决。所谓的缺水，需要根据具体的

原因进行对症治疗。比如患者发

生了慢性皮炎，或者是由于不良化

妆品刺激，导致皮肤的干燥和紧

绷，就需要进行消炎治疗。

错误三：多敷面膜、喷喷雾。

面膜、喷雾只能起到暂时水合湿润

作用，用多了可能过度水合，后续

水分蒸发了又没有及时用乳液面

霜来保湿，会让皮肤越来越干。

错误四：补水只补脸。生活

中，人们往往更重视脸部皮肤护

理，实际上全身皮肤都需要保湿，

尤其是手肘、膝盖、脚后跟等部位

容易干燥粗糙，变得暗沉，更不应

该忽略。 （摘自《生命时报》）

本报综合讯（汪志铮）时常打

扫的人会发现，即便天天擦拭、打

扫，家里还是会有灰尘，尤其是进

入冬季空气干燥，室内更容易落

灰，实际上在客厅里放几盆花就可

以减少积灰。

龟背竹 龟背竹是滞尘小能

手，能清除掉空气中的细小尘埃，

吸附甲醛、苯、氨等有害气体，还有

晚间吸收二氧化碳的功效，提高空

气质量，达到净化空气的效果。龟

背竹忌烈日直射。最好每年换一

次盆，寒露前移入室内越冬。

橡皮树 橡皮树四季常青，叶

片肥厚而绮丽，在生长过程中，叶

面会分泌出一种物质，吸附空气

中的尘埃颗粒，也可以净化挥发

性有机物，如甲醛。橡皮树还可

以吸收空气中的一氧化碳、二氧

化碳、氟化氢等。对于这种大叶

滞灰植物，应定期擦拭叶面上的

灰尘。橡皮树喜髙温多湿、全光

照的生长环境，冬季温度不要低

于 5℃。保证充足的水肥。枝叶

疏少时可进行摘心或修剪，以促

发侧枝产生。盆栽以肥沃的沙地

土为好。

君子兰 君子兰也有一定的滞

尘能力，叶子宽大并有坑坑洼洼的

叶纹，能清理掉经过的灰尘。君子

兰叶片和根系中提取的石蒜碱，有

抗病毒和抗癌作用。适合生长温

度为 12~28℃，需光照要充足。开

花期间移至温度较低而通风处可

延长花期。

散尾葵 散尾葵是出了名的加

湿小能手，其周围的空气湿度会高

出20%左右。在客厅养一盆，好看

又能加湿，避免灰尘四起。散尾葵

喜温暖、半阴的环境。耐寒力弱，

冬季温度宜保持在8℃以上，平时

保持土壤湿润。

鸟巢蕨 鸟巢蕨的叶子水分蒸

发能力很强，养在室内能很好的增

湿。叶片通过光合作用，吸收二氧

化碳，放出大量氧气，使封闭的室

内空气变得清新。喜微酸性沃土

和湿润环境，适合22~27℃的温度，

宜在散射光、通风、湿润的环境中

生长。 （摘自《生命时报》）

春运期间，如何严防奥密克戎？
国务院联防联控机制回应焦点问题

新华社记者 董瑞丰 顾天成

转氨酶高不必非吃保肝药

喝酒脸易红 胃癌风险高

多阅读表达力更强

防过敏原首先要防尘

常吃蘑菇防癌解郁护脑护肤抓住黄金三分钟

五种绿植防落灰

（上接一版）珲春市以乡镇、街道应

急管理体系改革为契机，全面加强

应急能力建设，全方位、多角度做

好防灾减灾工作。全市各乡镇、街

道应急管理机构已搭建，初步建立

起乡镇（街道）、村（社区）两级应急

管理体系，配齐各级应急管理专兼

职人员 78 人，划分应急网格 425

个、构建救援队伍154支，举办两期

应急管理能力提升培训班，参训

500 余人次；应急指挥中心运转良

好，15 条专线已接入终端监控平

台，处置突发事件2起，转办10起。

珲春市严格落实领导带班和

24小时值班值守工作，结合实际，

重新修订了《珲春市防汛抗旱应急

预案》等各类预案7部，完善乡镇、

村屯山洪预案113部，组织、指导各

部门和企业开展应急演练225次；

排查堤防76处、在册地质灾害隐患

点56处。以“有备无患”为原则，储

备150万元防汛物资；前置毛石1.1

万立方米，用于紧急抢险处置。全

年累计开展防汛调度53次，抽查村

屯42个，发现问题68项，均已下达

整改清单，督促部门落实整改。度

汛期间珲春市未发生较大险情、汛

情。

为巩固连续40年无重大森林

火灾成果，去年清明、春耕、秋收等

时间节点，珲春市107名巡护员、44

名瞭望员和39名检查员全部上岗，

突出火源管控，加大对重点路口、

重要部位的防火检查力度，珲春市

未发生较大火情。

同时，珲春市全面落实救助救

济工作，接收和发放冬春救助资金

282万元，惠及受灾困难群众1.71万

人；申请重建（修）房屋补助资金

287.84万元，惠及群众1028户。根

据全市疫情防控工作需要，积极向

上争取防疫资金和物资，已向各相

关单位、部门发放防护服、隔离衣等

各类防疫物资累计金额198万元。


