
连续多日，我市天气都以大风降温

为主，近日，记者在永乐街就看到，多名

工人正在加固被吹翻的施工围挡，过路

群众议论纷纷，“这风确实大，连片的围

挡倒地堵住路事小，碰到人就麻烦了

……”大风的威力确实不小，无论是帮

忙换个发型，还是掀翻路边的垃圾桶，

甚至拔起两棵大树，都不在话下，这么

厉害的风，我们该如何做好安全防护措

施呢？

风干物燥，用火、用电、用气量增

多，火灾危险性大，需注意大风天气的

消防安全。加强对易燃品的清理，使其

远离火源，不能在屋顶、电线下堆放。严

禁室外焚烧物品，避免发生火灾事故。

还要经常检查居住的周围环境有无火

灾隐患，一旦发现，及时消除潜在的火

灾危险。

大风会加速皮肤水分的流失，时间

一长，容易变得粗糙脱屑，甚至引发皲

裂、瘙痒症等。建议大家洗脸水温控制在

20 摄氏度至 37 摄氏度，选用保湿效果较
好的护肤品。同时，要多喝热水，每天的

饮水量因不同人而定，但每天补充一定

量的水分以及采取正确的饮水方法，都

可以起到一定的保健功效。还可以多吃

富含维生素 A 的食物，如胡萝卜、豆类、
绿叶蔬菜、牛奶等，还应适当吃脂肪类、

糖类食物，可使皮脂腺分泌量增加，减少

皮肤干燥及破裂。

大风天气出行要避开“狭管效应”。

走路、骑车时少走高层楼之间的狭长通道，因为狭长通道

会形成“狭管效应”，风力在通道中会加大，从而给行人带来一

定的危险。

有些广告牌由于安装不稳固，在强风作用下有可能倒

塌；而一些老树干已枯死，根基不牢固，也有可能在大风天气

中断裂，对行人造成危险；空调外机、花盆及存放在高空的其

他杂物均是产生砸伤事件的高危物品，而一些老化的高层建

筑玻璃幕墙、外墙瓷砖和其他建筑材料也存在着脱落伤人的

隐患。停车时最好停在离大树、广告牌、高楼等较远的地方。

出行时也不要紧贴老化的大楼或摆有杂物的居民楼行走，以

免发生意外。

驾驶人在大风天的视觉可见度降低，开车时应集中精

力，严密注意行人的动向，不要突然加速、减速、转弯，要与

其他车辆保持比平时更长的距离。如果驾驶货运车辆，车上

装载的物资要捆扎牢固，防止被大风吹走或散落，更要防止

车上物品掉下砸伤行人。在大风天，行人的注意力更多地集

中在自身如何克服风力的行走上。而且当风力较大时，主观

上会减弱车辆喇叭声音，对行人及其他车辆驾驶人不能起

到较好的提醒作用。因此风中行车要比平常更为谨慎，速度

更为缓慢。

最值得注意的是，在大风天气中，顺风或逆风虽不会对

骑车造成太大危险，但是一旦侧风向骑行，有可能被大风刮

倒，造成身体损伤。同时，骑车或过马路时应保持多看、不

急的原则。

融媒体中心记者 陈晶
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包括南非在内的一些国家近日报告了感染“奥密克戎”

毒株的确诊病例，世界卫生组织1 1 月2 6日将这一毒株列为
“需要关注”的变异毒株。该毒株有什么特点？现有新冠疫苗

对奥密克戎病毒有效吗？

“奥密克戎”变异株的发现和流行情况

2 02 1 年1 1 月9日，南非首次从病例样本中检测到一种
新冠病毒B . 1 . 1 . 529变异株。短短2周时间，该变异株即成为
南非豪登省新冠感染病例的绝对优势变异株，增长迅猛。

1 1 月26日，W H O 将其定义为第五种“关切变异株”（v arian t
o f co n cern，V O C），取名希腊字母O m icro n（奥密克戎）变
异株。

截至1 1月28日，南非、以色列、比利时、意大利、英国、奥

地利和中国香港等，已监测到该变异株的输入。我国其他省

市尚未发现该变异株的输入。“奥密克戎”变异株在南非首

先发现和报道，但不代表这个病毒是在南非演变形成的，变

异株发现地不一定是起源地。

“奥密克戎”的传播速度更快？

中国疾控中心病毒病预防控制所所长许文波：“奥

密克戎”变异毒株随着全球交通工具快速扩散，其实不

仅“奥密克戎”，任何毒株只要被感染了，都可以通过飞

机快速输入到其他国家。“奥密克戎”的传播速度是否增

加，还是个未知数，需要未来几周的观察和研究。但它离

我们很近了，因为中国和很多国家都有飞机通航，“奥密

克戎”毒株不单纯在非洲，已经输入到其他国家，也可能

在有些国家已经有潜在的流行了，所以输入中国的机会

是很大的。

“奥密克戎”对我国现有核酸检测试剂是否有影响？

中国疾控中心病毒病预防控制所所长许文波：“奥密

克戎”的突变主要集中在中和抗原刺突蛋白上，中国主流

的核酸检测试剂设计的是O R F /ab基因和N 基因，这两个
基因看起来都没有改变，所以敏感性和特异性没有受影

响，中国主流的核酸检测试剂是可以应对“奥密克戎”变异

株的输入的。

“奥密克戎”对疫苗有什么影响？

中国疾控中心病毒病预防控制所所长许文波：“奥密克

戎”仍然属于新冠病毒，虽然它的氨基酸累加突变，但是疫

苗仍然有效，可以降低重症和死亡的比例，它不可能完全突

破免疫屏障，因为除了抗体免疫外，还有T 细胞免疫，并且我
们国家有多种疫苗免疫技术路线上市，包括灭活疫苗、蛋白

苗、载体腺病毒疫苗，还有加强针、序贯免疫，之后中国还有

二代苗的研制，以上这些是可以应对“奥密克戎”毒株的。

日常工作生活中，需要注意哪些？

（1）戴口罩仍然是阻断病毒传播的有效方式，对于“奥
密克戎”变异株同样适用。即使已经完成全程疫苗接种和接

种加强针的情况下，也同样需要在室内公共场所、公共交通

工具等场所佩戴口罩。此外，还要勤洗手和做好室内通风。

（2）做好个人健康监测。在有疑似新冠肺炎症状，例如发
热、咳嗽、呼吸短促等症状出现时，及时监测体温，主动就诊。

（3）减少非必要出入境。短短数天时间，多个国家和地
区陆续报告“奥密克戎”变异株输入，我国也面临该变异株

输入的风险，并且目前全球对该变异株的认识仍有限。因

此，应尽量减少前往高风险地区，并加强旅行途中的个人防

护，降低感染“奥密克戎”变异株的机会。

来源：人民网健康微信公众号

在冬季寒冷的北方，白菜是不折不扣的百搭菜。它鲜甜

清香，爽脆多汁。白菜一年四季皆可食，但到了最冷的时候，

还会习惯性地囤上一波冬储大白菜，堆在阳台墙角，留置过

冬。再加上近来蔬菜价格稍贵，这时候大白菜脱颖而出，不

仅价格相对便宜，在营养上也不输其他蔬菜。

大白菜营养丰富，适用人群广泛。其水分含量达95%，热
量低，适合想要减肥瘦身的人，白菜中还含有膳食纤维、维

生素C 、B族维生素、钾、钙、镁等营养物质，具有润肠通便、抗
衰老等功效。此外，经过炖煮后的白菜有助于消化，也非常

适合肠胃功能低下的人食用。

关于大白菜，很多朋友存在种种疑惑，今天我们把一些

共性的问题介绍一下。

长黑点的大白菜能吃吗？

一些大白菜的外皮长了黑点，这样的大白菜能不能吃

是分情况的。

1 .如果是附着的小黑点，可以被水冲掉，这样的小黑点
一般是小菜蛾的幼虫，对人体无害，烹饪之前将这样的小黑

点洗去即可。

2.如果是冲不掉的小黑点，可能是白菜得了小黑点病，致

病原因有多种，种植过程氮肥施用过多、运输储存条件不当都

有可能导致小黑点病。

小黑点病属于白菜自身细胞死亡、破裂，不会致病，如果小

黑点直径小、数量不多，白菜无腐坏，这样的白菜还是可以吃的。

不过，如果小黑点直径大、范围广，且白菜出现叶片萎缩

或腐烂变质的情况，就不可以再吃了。

有蓝绿色颗粒的白菜有毒吗？

一些市售的白菜或者很多叶菜上的蓝绿色颗粒多是杀

螺剂，主要对付蜗牛、福寿螺等软体动物，其主要成分是四

聚乙醛，属于低毒农药，除软体生物外，对其他生物毒性较

小，蔬菜并不会吸收、富集四聚乙醛。

所以，如果买到这样的蔬菜，将黏附部位切除，然后多用

清水浸泡、冲洗后仍然是可以食用的。

娃娃菜是转基因大白菜吗？

娃娃菜不是转基因大白菜，娃娃菜是白菜的种类之一，

从营养成分上比较，两者各有优势。

娃娃菜的钾含量达287毫克/1 00克，约是大白菜的2倍，
而大白菜中绿叶素比娃娃菜要高一些。总体来说，大白菜和

娃娃菜各有优点，推荐大家经常互换着吃。

小白菜是没长大的白菜吗？

虽然叫小白菜，但是小白菜并不是没长大的白菜。小白

菜原产于我国，又称胶菜、油白菜等，与大白菜是近亲，同属

十字花科芸薹属。

与大白菜相比，小白菜钾、钙、铁、维生素C 、胡萝卜素的
含量更胜一筹，也是非常值得食用的蔬菜，推荐大家常吃。

来源：北京青年报

主材料：

栗子200g，乳鸽2只，虫草花（干）20g，瘦肉
50g，生姜2片（2~3人份）。

制作方法：

把乳鸽洗净斩件，栗子去壳和皮，切成两

半，虫草花稍冲洗，瘦肉稍切几块；把所有备好

的材料放入大炖盅内，加水至八分满，炖1 . 5~2小
时，加盐调味即可。

汤品点评：

比较适合平补的是一些药食两用的材料，这

里选择了具有补肾益脾作用的栗子以及有助调

节免疫功能的虫草花。虫草花自带香气，所以炖

出来的汤也自有一股香气。而乳鸽也是一种补

气益肾的食材，与栗子相配，虽平和，但功效倍

增。如果抵抗力较差、体

虚、脾肾不足、腰腿不利的

人群不妨一试，这个汤有

益气健脾、补肾强筋的作

用。

来源：广州日报

栗子虫草花炖乳鸽
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现有新冠疫苗对“奥密克戎”有效吗？
日常该如何做好防护？

冬季“藏”养 护肾搓腰

冬储大白菜的季节到了

关于大白菜的常见问题一次性说清
糖尿病患者往往合并睡眠不足和睡眠

质量差。糖尿病相关的代谢紊乱引起多种

组织器官继发性的生理病理改变，其中对

中枢神经系统的不利影响（包括神经行为

与神经递质异常、自主神经功能紊乱）可能

导致睡眠障碍。

一般来讲，1 0~1 5分钟内可以入睡，且整
个睡眠中从不觉醒，醒后舒适，就可以称之为

良好的睡眠。诸如难入睡、睡眠不深、睡后异

醒、自觉多梦、早醒、醒后不易入睡、醒后感到

不舒服或疲乏、白天嗜睡等等，都可以算作是

睡眠障碍。一般成年人每天有7 ~8小时，老年
人5~6小时的睡眠，就睡够了。

为什么说糖尿病的发生、发展与睡眠

障碍关系密切呢？一方面，睡眠障碍促进2
型糖尿病的发生，影响糖尿病患者血糖的

控制；另一方面，糖尿病患者，特别是血糖

控制较差者，常常会出现睡眠障碍，长此以

往会形成恶性循环。

睡眠障碍会影响糖尿病患者的血糖控

制。长期睡眠障碍的病人，可以造成人体氧

量增加，能量代谢比睡眠状态旺盛，容易造

成高血糖或低血糖的风险。糖尿病患者的

糖化血红蛋白会增高，空腹及餐后2小时血
糖均会升高。

各种慢性并发症会加重睡眠障碍。糖尿

病患者并发慢性并发症时会出现四肢末梢间断性疼痛、

皮肤麻木、瘙痒、对温度的感觉异常、夜尿增多等，这些

症状会不断形成恶性循环，从而加重睡眠障碍。

急性并发症会影响睡眠质量。夜间低血糖、高渗性

昏迷、酮症酸中毒是糖尿病患者常见的急性并发症，不

但会影响患者睡眠质量，还可能会危及患者生命。

总之，好睡眠要点：生活有规律，顺其自然，营造

睡眠的好环境，晚间不要贪食，远离咖啡因和尼古丁，

睡前4 ~6小时不饮酒，规律进行体育锻炼，午睡时间不
超60分钟。

来源：北京青年报
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从立冬到立春前，包括立冬、小雪、大雪，冬至、小寒、大

寒六个节气，是一年中气候最寒冷的季节，人体代谢在这个

时候也处于相对缓慢的水平，怎么做最符合养生之道？一个

字:“藏”。不过，广东省名中医、暨南大学附属第一医院主任
医师孙升云教授提醒，藏并不意味着不动，相反，冬季运动

也是非常重要的。如果喜欢待在室内，还可以通过搓腰来护

肾暖身。

注重精神调养

孙升云介绍，为了保证冬季阳气伏藏，人体正常生理不受

干扰，首先应学会精神安静，“冬季须控制情志活动，做到如同

对待他人隐私那样秘而不宣，如同获得了珍宝那样感到满足，

有利于春的阳气萌生和勃发。”此外，专家提醒，冬季万物凋

零，人易情绪低落，为防止这种情况发生，应避免阴冷潮湿之

处，多晒暖阳，以调畅情志。

季节更替，生活作息亦应有所调整。孙升云表示，冬季起居

作息有冬季的特点，用冬眠状态养精蓄锐，因此冬天并不要求

早睡早起，相反，应提倡早睡晚起。在寒冷的冬季里，充足的睡

眠有利于阳气的潜藏。防寒保暖必须到位，否则耗损阳气、容易

感冒，衣服也不适合过多，否则出汗多、汗水淋漓，也容易生病。

少吃生冷适当进补

冬季是养肾护肾的良好时机。冬季人体腠理收敛闭塞，出

汗少，因此要减少摄入的食盐，以减轻肾脏负担，增加苦味可

以坚肾而养心；肾与黑色相应，冬季可多食黑色食物以补肾，

如黑豆、黑芝麻、黑米、黑木耳等。

冬季饮食养生中，不适宜食用生冷食物，也不应一下子过

补，食用过于燥热的食物，最宜食用滋阴潜阳，热量较高的膳

食，例如可以多吃谷类、羊肉、水鱼、草龟等。“冬季是进补的好

时机，一是食补，一是药补。但无论食补还是药补均需根据自

己的体质、年龄、性别等具体情况来分析人体的阴阳盛衰，脏

腑充盈缺损，同时根据食物的寒热温凉和四气五味有针对性

地施以食补或者药补，这样才能取得好的养生效果。”孙升云

提醒，“如果冬季一些人士时常觉得肢体寒冷，可适当煲当归

生姜羊肉汤温补。”

搓腰得当可护肾

冬季养生的“藏”字之道，并非意味着不运动。相反，恰当

的运动可以达到很好的养生效果。

哪些运动或者活动比较适合冬季进行的呢？中老年人居

家可以每日做八段锦运动，每次20- 30分钟左右，这类运动简

单易上手，对场所要求不高，不方便出外的老年人可以尝试。

不过，专家提醒，室内运动保证换气通风，另外，冬季人体

关节相对不利，气血不运，运动前要热身，使气血畅通，关节舒

展开后再进行，防止抽筋或拉伤关节肌肉。

“无论是体弱的老年人，还是长期待在办公室的白领，在

空闲的时候均可做一下搓腰运动，有利于舒筋活血，强健腰

肌。”孙升云介绍。具体做法是：搓热双手，置于两侧腰部肾区，

用力向下搓揉至臀上，每日36次。对于熟悉穴位的人士，还可
以更有针对性，如双手叉腰，大拇指在前，四指按在两侧肾俞

穴处，先顺时针方向旋转腰部9次，再逆时针方向旋转腰臀部9
次，连作36次。“每天活动腰臀部是利于护肾养肾的，特别是小
寒、大寒最冷的时候，三九寒天，起居饮食着重于暖，这个时候

可以居家多做搓腰运动。”专家补充。

冬季活动少，夜晚睡觉可养成睡前暖水泡脚的习惯，驱寒

保暖，改善血液循环，在泡脚水中可适当加入花椒、艾叶等物。

对于有静脉曲张、有糖尿病基础疾病等患者，要注意泡脚水

温，以免烫伤或激化疾病。

冬天的寒冷常可导致一些慢性疾病发作或者加重，比

如说慢性阻塞性肺病、慢性支气管炎、支气管哮喘等呼吸系

统疾病，最容易在患者受寒时加重，而冠状动脉粥样硬化性

心脏病、脑卒中等心脑血管疾病以及类风湿关节炎等关节

痹痛，也常因寒凉诱发加重。因此，冬季一定要注重防病保

暖，有基础疾病的老年人在四立四至八个重要节气时，可适

当吃一些保健用品，硝酸

甘油、救心丹等紧急药物

也应随身携带。

来源：广州日报


