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近期国内部分地区新冠肺炎感染者

的基因测序结果显示，病毒分别属于奥密

克戎变异株的多个不同亚分支。病毒学专

家表示，新冠病毒持续变异，与此前流行

的奥密克戎毒株相比，传播力和致病力并

未减弱，对老年人和基础病人群仍具较大

威胁。

8月9日，拉萨通报当地疫情的感染病
毒为奥密克戎BA.2.76亚分支。10日，乌鲁
木齐通报当地疫情的感染病毒为奥密克

戎BA.5.2亚分支。16日，西安通报当地有确
诊病例感染病毒为奥密克戎变异株BA.

5.1.3亚分支。
中国疾控中心病毒学首席专家董小

平表示，部分奥密克戎变异株亚分支的免

疫逃逸能力出现明显增强，人群发生再次

感染的风险有所增加，这给防控工作带来

了更大挑战。

“第九版新冠肺炎防控方案关注到了

新变异株的监测和溯源问题，比如病毒基

因变异的监测。”董小平介绍，新冠肺炎疫

情处置过程中第一个关键要素就是“早发

现”，所以在第九版防控方案中开展了人、

物、环境等八大类多渠道的监测预警。这

些要求落实到位，对奥密克戎变异株防控

是行之有效的。

董小平介绍，国内外专家认为现行的

疫苗接种对奥密克戎变异株多个亚分支

仍然有效，尤其对老年人和基础病人群而

言，进行疫苗接种特别是加强针的接种，

仍然是最有效的预防措施。

一起学习
新冠肺炎疫情常态化防控———老年人篇

●注意个人卫生，及时进行手卫生，

避免用未清洁的手触摸口、眼、鼻，打喷

嚏、咳嗽时用纸巾遮住口、鼻或采用肘臂遮

挡等。应接种疫苗，接种疫苗后仍需注意

个人防护。

●注意开窗通风，合理膳食，规律生

活，适度运动，保证睡眠充足。

●日常生活用品单独使用。

●外出时做好个人防护，戴一次性使

用医用口罩、医用外科口罩或以上防护等

级口罩。口罩弄湿或弄脏后，及时更换。

●尽量不去人员密集或通风不良的场

所，减少参加聚集性活动。

●有慢性肺病、心脏病的老年人应在

医生的专业指导下佩戴口罩。

●患有基础疾病需长期服药的老年

人，不可擅自停药，可定期去附近的社区卫

生服务机构就医开药，或经医生评估后开

长处方，减少就医开药次数，就医时做好自

身防护，也可由家属代取药物。

●患有呼吸道疾病期间，尽量减少外

出，如需外出，应正确佩戴口罩，做好手卫

生。

●陪护人员应做好自身健康监测，

尽量减少外出，如须外出要做好自身防

护。

来源：新华视点、中国健康教育

《素问》有云：“肝者，将军之官，谋虑出焉。”肝主疏泄，能够促

进血液与津液的输布，促进胆汁的分泌和排泄，调畅情志，还能够

促进男子排精与女子排卵行经。由此可见肝脏在人体中的重要性。

要想拥有健康体魄，保护肝脏势在必行，以下三种伤肝行为，一定

要远离：

怒伤肝。怒是人在情绪激动时的一种情志变化。怒志人人皆

有，一定限度内的情绪发泄对维持机体的生理平衡有重要意义。但

大怒或郁闷的情志对肝脏绝对是不友好的。轻者肝气郁结，致使精

神郁闷、两胁胀痛，思绪不宁；甚者久郁化火，让人变得更加暴躁、

易怒，甚至胸闷、头痛、目赤、耳鸣。

熬夜伤肝。所谓“人卧血归于肝”，人体的每一个脏器在工作之
余也是要“休息”的，且“休息”的时间各不相同。根据子午流注法，

凌晨1时到3时肝经当令，此时是肝脏“休整”的最佳时机。长期熬
夜，肝脏必然“揭竿而起”，用一系列症状来提示不可再这么伤害它

了。例如失眠头痛，女性乳房胀痛、月经紊乱、痛经，视力下降，食欲

减退等等一系列症状。

喝酒伤肝。肝脏是酒精代谢的主要器官，酒精的主要成分是乙

醇，酒精及其产生的衍生物均可造成肝损伤，增加脂肪肝的发生概

率。长期、反复、大量的

饮酒可造成肝损伤甚

至是肝硬化。

来源：大河健康报

夏、秋交替，秋燥越发明显，而秋燥伤肺，通常这

段时间，人们常会有5大秋燥症状，包括口角发炎、皮
肤干裂、鼻出血、便秘与哮喘燥咳等，人们可把握以下

3大养生秘诀：
少吃上火食物。避免辛辣如葱、姜、蒜，以免助长

火气，可多吃白色食物，如莲藕、银耳、百合等，或多吃

带酸味食物如山楂、柚子等，以增加体液分泌，达到滋

阴润燥功效。

避免熬夜。晚上勿超过11时才睡，熬夜会不利于
健康。

适当运动。入秋后天气转凉，有慢性支气管炎的
老年人或小孩，易受温差影响引起感冒、咳嗽、气喘

等，应适度运动来增加抵抗力。而且多运动可帮助心

情变好。但要做好暖身及避免流汗后吹风。

一般而言，体质偏燥、年纪大、常熬夜、不当饮食的

人，比较容易产生秋燥症状；若想去秋燥必须“养阴”，而

“养阴”的重点在于留住水分，解身体之渴。建议多吃滋阴润燥的以下

三种食材，来滋润五脏六腑，以预防及缓解秋燥不适。

百合：百合是常见的药食同源之品，其味甘、性微寒，入心、肺经，

多用于润肺止咳、宁心安神，具有止咳作用，有益肺脏及呼吸系统。

银耳：被誉为“长生不老药”，味甘淡、性平，无毒，入肺、胃、肾

经，具生津润肺、益气活血、滋阴养胃、补脑强心的作用。

梨：自古被尊为“百果之宗”，有润肺、止咳、消痰、降火等功用。

秋燥袭人时，出现口渴、便秘、干咳等症状，可多食梨。

来源：大河健康报

材料：牛肉、香菇、米线、牛骨头

调料：葱、姜、蒜、豆瓣酱、盐、糖、味精、老抽、蚝油、料

酒、花椒油

卤汁制作步骤：

1.开火添油，葱姜蒜炝锅，放花椒油、豆瓣酱，将洗净

的香菇下锅炒。

2.香菇炒出香味，放入洗净、切好的牛肉块，加料酒、

盐、老抽、蚝油、糖，继续翻炒。

3.加水慢炖，炖2个小时，让牛肉和香菇与调料完全混

合，成为卤汁。

米线制作步骤：

1.将牛骨头洗净、煮汤，水开后小火炖半个小时以上。

2.买好的米线先用开水烫泡一下，锅里加凉水，水开

后放米线，根据个人口味选择烫米线的时长。

3.将碗里放适量盐、味精，将烫好的米线放入碗里，加

骨头汤，放葱花、香菜。

4.最后把牛肉卤汁加入米线混合，

肉块和香菇的酱香味扑鼻而来。

来源：洛阳晚报

新冠病毒持续变异对老年人威胁仍较大 保肝护肝 远离三种伤肝行为
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能减肥，能防癌，还能调血脂……

常锻炼或降低新冠感染及重症风险
西班牙瓦伦西亚大学科学家

在《英国运动医学杂志》刊发论文

称，他们开展的一项汇总分析发

现，经常进行体育锻炼与降低新

冠肺炎感染风险及严重程度（包

括住院和死亡）有关：每周150分
钟中等强度或75分钟高强度体育
锻炼的保护效果似乎最佳。

研究人员表示，先前的研究

表明，体育锻炼可以降低感染的

风险以及呼吸道感染的严重程

度，部分原因在于其能增强免疫

系统的能力。但人们对经常进行

体育锻炼与新冠肺炎感染严重程

度之间的联系知之甚少，鉴于此，

他们开始尝试量化能降低新冠病

毒感染及相关入院和死亡风险的

体育锻炼活动的阈值。

他们在3个主要研究数据库
中搜索了2019年11月至2022年3月
之间发表的相关研究，并汇总出
16份研究结果。这些研究共囊括
1853610名成年人，其中超过一半
（54%）是女性，参与者的平均年龄
为53岁。大多数研究是观察性研
究，在韩国、英国、伊朗、加拿大、

英国、西班牙、巴西、巴勒斯坦、南

非和瑞典进行。

综合数据分析表明，与不运

动的同龄人相比，每周定期进行

体育锻炼的人感染新冠病毒的风

险降低了11%、住院的风险降低
了36%、罹患新冠肺炎重症的风
险降低了44%、死于新冠肺炎的
风险降低了43%。且结果表明，每
周进行150分钟中等体育锻炼或
75分钟高强度体育锻炼保护作用
最大。

不过，研究人员也警告称，该

分析所涉及的研究都是观察性研

究，设计方式不同、锻炼情况数据

主要来自受试者，并且只关注新

冠病毒的贝塔和德尔塔变体，并

没有涉及奥密克戎，所有这些因

素都可能削弱研究结果。

但他们表示，定期进行中等

强度运动可能有助于增强身体的

抗炎反应，以及心肺和肌肉健康，

所有这些都可以降低新冠肺炎感

染及严重程度。他们计划采用标

准化方法开展进一步研究。

来源：科技日报

近日，“中国人骨子里的盖被子基因”话题引发

网友关注。北京中医药大学东方医院周围血管科副

主任医师李光宗表示，晚上睡觉盖被子是一个很好

的习惯，尤其是在夏季空调房内，一定要护好腰部、

膝盖和足部，做到“寒头暖足温腰膝”，这是中医养生

的重要遵循。

李光宗分析，阴阳互相调节而维持相对平衡，人

体才能够健康。从中医看，免疫系统可以归为卫气的

范畴。白天，抵御外邪的卫气在阳经工作，到了晚上，

卫气循行于阴经，此时若受到寒邪干扰，人容易生

病。所以，睡觉时需要通过盖被来保证身体不受寒

邪，从而达到阴阳平衡。

护腰。肚脐中心的神阙穴，与后背部的命门穴前

后对应。神阙穴别称脐中，具有回阳救逆、健脾和胃

的功效。命门穴是人体阳气之根本，具有回阳救逆、

温补肾阳之功。身体腹部前正中线的任脉与后背正

中线的督脉，共同发挥调节卫气的功能。人体带脉环

形于腰腹部，因此，睡觉时腰部需要注意保暖，防止

受邪。

护膝。膝盖上的犊鼻穴，具有通经活络、疏风散

寒、理气消肿止痛的作用。该穴位对于膝关穴节的自

如伸缩有重要作用，如果受到寒邪侵扰，容易导致关

节活动不利。

护足。头为全身阳气汇合的地方，阳气旺盛，故

头部不怕冷而怕热。晚上睡觉时，应该让头部保持相

对低温状态，不能用被子捂头。而足部常阳气不足，

需要通过暖足以益不足之阳，起到强身健体的功效。

李光宗表示，一般情况下，低温环境更容易入

睡，在深度睡眠时，人体的各个器官都处于休眠状

态，免疫功能较低，如果长期不盖被子，容易引起着

凉等不适。如果睡眠环境比较热，不想盖太多被子，

可以只盖腰腹部，以免熟睡时外邪侵袭。

来源：人民网
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有一类食物，既能减肥，又能防癌，还

能调节人体血脂，但是我们大家很容易在

日常饮食中忽视它，导致它的摄入量不

够，对身体健康造成不利影响，这类食物

就是———膳食纤维。

为何膳食纤维可以调节血脂？

膳食纤维有着很棒的健康功效，它可

分为可溶性膳食纤维和不可溶性膳食纤

维。水果中的果胶、海带紫菜中的藻胶以

及魔芋中的葡苷聚糖都属于可溶性膳食

纤维，吸水后会膨胀，有黏稠感，其作用有

稳定餐后血糖、控血压，吸附肠道内油脂

类物质、增加饱腹感和控制体重等。代表

食物有苹果、大麦、胡萝卜、柑橘类水果、

燕麦等。

不可溶性膳食纤维其主要由植物细

胞壁组成，如纤维素、木质素等。它不能溶

解在水里，但能刺激肠道蠕动、改善便秘、

预防结肠恶性病变等。代表食物有杂豆

类、燕麦、糙米、麦麸、笋尖、红薯叶等。

膳食纤维每天摄入多少才够？

对于一般健康成人，膳食纤维推荐摄

入量为25克/天，而有调查显示，我国居民
每日的摄入量仅有13克，才到推荐量的一
半。

至于肥胖、糖尿病、高血压、便秘等慢

性病患者，可适当增加膳食纤维摄入量到
30克/天，胃肠功能已经减弱的老人可以
控制在18克左右。

如果是已经出现过肠梗阻、胃轻瘫

或者胃部做过手术等特殊人群，应该减

到12克以下，一般5- 8克即可，具体可遵
医嘱。

想补充膳食纤维应该多吃哪些食物？

1. 全谷物：全谷物是指未经精细加
工，或虽然经过碾磨、粉碎、压片等处理，

但仍保留了完整谷粒所具备的麸皮、胚

芽和胚乳及其天然营养成分的谷物。如

燕麦、黑米、青稞、糙米、黄米、荞麦、薏米

等。

2.薯类：如地瓜、芋头、土豆、山药等食
物可作为主食，替代部分精白米面。一般

成人每天可以吃薯类50- 100克（生重）。
薯芋类膳食纤维含量最高的是魔芋，

高达74.4克/ 100克。由于生魔芋有毒，市面
上常见的是魔芋加工食品，如魔芋丝、魔

芋豆腐、魔芋凉皮等。

3.杂豆类：绿豆、红豆、豌豆、蚕豆、芸
豆、鹰嘴豆等豆子淀粉含量高，称为杂豆。

红豆、绿豆虽去皮后口感更好，但最好连

皮吃。

豆类的膳食纤维含量非常丰富，无特

殊不适的话尽量每天都吃一点。一般成人

每天吃的全谷物和杂豆类总量可在
50- 150克（生重）。

4.蔬菜：蔬菜中西芹、西蓝花、韭菜、空
心菜、彩椒、莴笋、冬瓜等都富含膳食纤

维。一般成人每天建议吃生重一斤的蔬

菜。
5.菌藻类：菌藻类食材可选海带、木耳、

紫菜等。干菌类膳食纤维含量较高，如干松

蘑为47.8克/百克、干冬菇为32.3克/百克、干
木耳为29.9克/百克。

6.水果类：库尔勒香梨、金橘、石榴、猕
猴桃、桑葚、苹果、覆盆子、番石榴、牛油果

等水果，膳食纤维含量很不错，一般成人

每天可吃水果200- 350克。
7.坚果种子类：奇亚籽、巴旦木、芝麻、

核桃、葵花籽、腰果、松子、榛子等，膳食纤

维含量都很不错，一般成人可以将坚果交

替换着吃，每天吃一小把，净重10克。
来源：北京青年报


