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专家研判认为，短期内不会出现

规模性疫情，也不会对当地正常医疗

秩序和社会运转造成明显冲击。去年

底感染的人群，目前还存在有效的抗

体保护，即使再次感染，症状普遍较

轻。目前无论是初次感染，还是再次

感染，重症比例都是非常低的。建议

高龄老人等人群，做好个人防护，如

果感染要及时就医。
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近期，一部分人出现新冠“二阳”，还

有一部分人出现咽喉痛等新冠相关症状。

新冠“二阳”后症状如何？出现“二阳”该怎

么处理？国家卫健委组织专家进行解答。

主要流行XBB系列变异株，致病力没

有明显变化

“从监测数据看，目前我国新冠病毒

的主要流行株是奥密克戎XBB系列变异

株。”中国疾控中心病毒病所研究员陈操

说，“乙类乙管”以来已有5个多月的时间，

我国与国际社会交流不断增多，国内新冠

病毒的毒株构成受国际影响明显增大。5

月上旬，我国输入病例中XBB系列变异株

的构成比已经达到了95.6%，与全球的

XBB系列变异株占比基本保持一致。在本

土病例中，XBB系列变异株占比由2月的

0.2%增加到5月上旬的83.6%，BA.5.2、BF.7

和BA.2系列变异株合计占比约16.4%。

“XBB系列变异株是新冠病毒奥密克

戎的重组变异株。研究数据显示，与早期

流行的奥密克戎变异株相比，其传播力和

免疫逃逸能力都要强，但致病力没有明显

变化。”陈操表示，大家要科学看待疫情，

坚持已经养成的良好卫生习惯，不要过于

恐慌，也不要麻痹大意，保持良好心态。

“总体来看，我们研判认为，短期内不

会出现规模性疫情，也不会对当地正常医

疗秩序和社会运转造成明显冲击。”中国

疾控中心传防处研究员王丽萍介绍，全国

的传染病网络直报系统监测显示，4月下

旬以来，全国报告确诊病例数呈现上升趋

势，尤其是“五一”假期后上升趋势较快。

最近一周，全国报告的确诊病例数上升势

头有所减缓。发热门诊监测数据显示，4月

下旬以来，尤其是5月份，全国发热门诊就

诊的患者数量有所增加，新冠阳性检出率

维持在7%左右。预计接下来一段时间，全

国疫情还会呈现缓慢上升的趋势，不排除

一些地区疫情会有所增加。

陈操说，疾控部门会继续做好哨点医

院确诊病例和聚集性疫情变异株监测工

作，加强对重症、特殊人群病例的变异株

监测，并同海关部门做好输入变异株的监

测工作。我国目前已经建立了多渠道的监

测预警机制，一旦发现疫情，各地疾控部

门将边核实、边评估、边预警、边处置，同

时也会向社会实时回应关切。

二次感染整体上看病程更短、发热时

间更短、发热度数更低

“去年底感染的人群，目前还存在有

效的抗体保护，即使再次感染，症状普遍

较轻。”北京大学第一医院感染疾病科主

任王贵强分析，新冠病毒感染不论是初次

感染还是二次感染，临床表现都是类似

的，就是病毒感染。但是感染后，病情的轻

重影响因素很多，包括病毒感染的量、基

础的免疫状态、既往疫苗接种情况等，所

以每个人感受可能不一样。从整体上看，

再次感染或者二次感染的人群，不论是原

来的奥密克戎毒株的BF.7还是BA.4.5，还

是现在的XBB，症状都要轻。如病程更短、

发热时间更短、发热度数更低。

“从临床上看，目前无论是初次感染，

还是再次感染，重症比例都是非常低的。”

王贵强说，新冠住院的比例很低，一些需

要住院的高龄老人新冠症状不重，但基础

病很重，需要住院治疗。

王贵强说，原来没有感染的人群、高

龄老人、没有打疫苗的人、有基础病的人，

是临床高度关注的人群，也是需要重点防

护的人群。建议这些高风险人群注意做好

防护，尽可能不感染。有基础病的老年人，

出现发热、上呼吸道感染等症状，至少做

抗原检测，做到心中有数，如果是新冠病

毒感染，要及时就医。现在，抗病毒药物可

以使用，重症高风险人群早期进行抗病毒

治疗，可以降低重症风险。

王贵强建议，一旦感染了新冠或者

“二阳”了，还是要做好个人防护，尤其是

家里有老人，特别是卧床等有基础疾病的

老人，避免造成家人感染，最大限度降低

危害。要避免带病工作，避免参加聚集性

活动，出门要做好个人的防护，尽可能居

家康复。

近期，一部分人出现咽喉痛的症状，

是否由新冠病毒导致？王贵强说，在人体

上呼吸道中，咽喉是个门户，咽喉痛是呼

吸道感染的普遍表现。无论是新冠病毒，

还是流感病毒，哪怕是细菌感染，如支原

体、衣原体感染等，都会出现咽喉肿痛。

如果出现咽喉肿痛，可以用点解热镇痛

类的药物，或者多喝水，注意休息，可以

有效缓解。

保持健康生活方式，做好个人防护

“二次感染的症状很轻，从中医的

角度看，它是一个风热感冒，呈现风热

感冒的特征。”北京中医医院院长刘清

泉分析，现在很多地方从春天转入到夏

天，天气逐渐炎热。天气热了后，风热导

致的疾病就会增加。二次感染后出现风

热感冒症状，如嗓子疼、轻度咳嗽、低烧

等，使用中医治疗风热感冒的药物非常

有效，如清热、疏风解表、利咽喉类药

物。低烧的人用了这些药物，不到24小

时就能退烧，嗓子也不疼了，全身症状

就会逐渐消失。

刘清泉说，针对出现二次感染的情

况，大家不用惊慌。要做好个人防护，勤

洗手，避免到人员聚集的场所，多开窗通

风等。

“要保持健康饮食，最好做到清淡饮

食。”刘清泉说，从中医角度看，风热引起

的感冒，最容易侵犯的是有热邪内积的

人群。经常吃重油重辣重盐类食物，会很

快生成体内积热，容易感冒或感染新冠

病毒。因此，饮食要清淡，要保持胃肠清

利，防止胃肠有积热，再次感染的概率就

会下降。

刘清泉表示，对于儿童青少年来说，

少吃快餐，少喝碳酸饮料。儿童青少年本

来都是阳热性体质，经常吃快餐、喝碳酸

饮料以后，体内会产生积热，感染新冠病

毒的概率就会大增。他们感染以后往外

传播的概率加大，因为孩子的学习活动

比较多。要保持作息规律，早睡觉，饮食

清淡。

王丽萍说，进入“乙类乙管”后，我国

防控的目标是保健康、防重症，所以对于

有重症高风险人群，如老年人，尤其是80

岁以上的老人、严重基础性疾病患者，要

做好个人的防护，避免去人多聚集的场

所，平时注意手卫生，去人多封闭的环境，

注意戴好口罩等。

来源：人民日报

目前，高三学子们已进入高考冲刺阶

段，面临的压力也越来越大。相关数据显

示，75%的学生在临考前都有紧张、焦虑、恐

慌等情绪。而这些不良情绪会给考生造成

一定影响。在临考前的一段时间该如何调

整心理状态？在高考考试中，遇到突发情况

应如何做好心理建设？

压力来源于环境和考生自身

高考临近，无论是在学校的心理咨询

室，还是在医院的心理咨询门诊，常有学生

带着各种各样的“考试焦虑”前来咨询。山

西医科大学第一医院副主任医师李改智表

示，学生出现考前焦虑最为常见，基本上每

个人都会有，只是程度不同，重要的是要把

焦虑情绪控制在合理范围内。

“高考作为选拔性考试，不同于平时普

通考试，压力不仅来源于考生自身，也来源

于学校、家庭等环境。”李改智说。

山西医科大学学生工作部心理健康教

育中心主任闫丹凤说，高三学生的社会意

识已经接近成熟，随着备考时间的减少，其

在思想压力和心理方面的波动会比较突

出，会出现信心型、迷茫型和放弃型三种形

式的分化。信心型的孩子基础扎实、学习能

力强，各科发展相对均衡，历次考试成绩稳

定，对高考充满信心；放弃型的孩子基础

差，或者经过努力成绩没有进步，思想上陷

入考大学没有希望的误区，以致成绩越来

越差，甚至自暴自弃；迷茫型孩子的心理波

动尤为突出，表现为：在思想上渴望考入理

想大学，但由于基础不扎实，学习方法不够

科学，成绩波动，导致思想不稳。当成绩下

降时，他们容易产生消极情绪，进步时又充

满斗志，高亢和低落情绪反复交替，更容易

产生焦虑情绪。

“目前阶段，成绩中等偏上的考生心理

压力最大，容易患得患失。”闫丹凤说。

具体而言，高考前容易出现哪些心理

问题呢？闫丹凤介绍，考试焦虑就是其中之

一，也就是常说的越着急越学不进去，这是

由学习过程中受挫、动力不足、想得太多做

得太少等所致。

除此之外，备考期间还容易出现心理

原因所致的身体莫名不舒服，感觉记忆力

越来越差，感觉成绩难以提升的高原效应，

甚至考试综合征。

闫丹凤解释，考试综合征是一种常见

的可逆性心理障碍，主要由长期的心理紧

张引起，表现为心神不定、极度焦虑、思维

迟缓、难以控制自己的情绪和思维，对考不

好的后果感到恐惧，甚至出现头痛、休克、

晕场等现象。“出现这种症状的主要原因是

学生心理素质有待提高，平时生活不规律、

学习方法不科学，以及对考试期望太高或

者信心不足。”闫丹凤说。

考前多关注自身优势增强自信

在考前应该如何正确了解自己的现

状和问题，及时调适心理提高自信，从容

高考呢？

湖北省武汉市精神卫生中心（武汉市

心理医院）主任医师马筠建议，学生要学会

正确发泄，自我减压。高考考生应该少一些

面向别人的竞争，多一些面向自我的挑战，

不要过多担忧将来的事情。部分存在消极

心理和不自信的学生可以先整理自己近一

段时间的学习情况，多关注自己的优势学

科以便增加自信心。此外，考生还应该多参

加体育运动，保持心情愉悦。

河北省张家口一中特级教师尤立增提

出三点建议。第一，要明确自我定位。他解

释目标定得过高，容易因难以达到目标而

产生焦虑，影响考试发挥，而目标定得太

低，则会影响潜能发挥。

第二，要对自己进行积极的心理暗示。

尤立增认为积极的心理暗示是一种启示、

提醒和指令，它会告诉你注意什么、追求什

么和怎样行动。

第三，要调整好作息节律。最后冲刺阶

段，拒绝搞疲劳战术。

此外，山西医科大学第一医院主治医

师刘鹏鸿提醒，在备考和考试期间，除了考

生，家长也或多或少存在焦虑情绪。“家长

要承认孩子的努力，不要只看结果。同时，

家长要放平心态，不要把焦虑传染给孩子，

给孩子提供心理支撑。”他表示。

考试时做好心理建设安抚情绪

中国科学院心理研究所教授王极盛通

过对高考状元进行跟踪研究发现：在影响

高考发挥的20个因素中，最重要的影响因

素是考试时的心态，第二是考试前的心理

状态，第三是学习方法，第四是学习基础。

因此，高三学生调整好考前、考中的心理状

态非常重要。

李改智表示，在考试时学生可能会遇

到考试前一晚失眠、考试中碰到自己不会

的难题、某些科目发挥不理想甚至考场中

出现突发状况等情况，从而影响考试心

态。

面对这些问题，应该如何正确看待，

并做好心理建设？李改智坦言，同考试前

或者考试这一两天的失眠相比，过度关注

失眠在一定程度上对学生精神状态产生

的影响更大，会带来焦虑等情绪，影响考

场上的发挥。

其次，如果在考场上遇到一些突发

状况怎么办？学生首先可采取深呼吸稳

定情绪、积极心理暗示等方法让自己冷

静下来，然后及时求助相关人员；同时在

认知上要客观合理地进行解释，这只是

考生都可能会碰到的小插曲，并不会影

响自己的应考与发挥。

在考试过程中遇到不会的难题，也是

考试过程中学生常见的问题。李改智表示，

如果遇到这种情况可以通过深呼吸、自我

暗示等方法平复情绪，不要以偏概全把某

个题目、某个科目的得失与自己的前途联

系到一起。

“考生需要正确认识自己的非理性想

法。真正引发焦虑的不是高考这个情境，而

是在高考情境下的所思所想。当发现这些

不理性想法时，应该及时提醒自己，建立理

性想法。”李改智说。

“不论是备考还是考试期间都要保持

一颗平常心，甩掉心理包袱，坦然面对一切

可能发生的事情，相信考生们最终一定能

够收获人生最美好的果实。”尤立增说。

来源：科技日报

材料：鸡胸肉75g、虾皮5g、干裙带菜30g、生姜适量（2-3人量）。

烹调方法：干裙带菜稍冲洗，放入清水中泡发，切成小块备

用；鸡胸肉洗净切丝，加入少许食盐、生粉腌制片刻。

在锅中放入清水1.5L，将裙带菜、虾皮、生姜一同放入锅中，

武火烧开后改文火继续煮15分钟，接着将鸡丝放入继续煮10分

钟左右，最后根据个人口味加入食盐、葱花等调味食用。

汤品点评：夏季到来，很多人会出现胃口减退的情况，同时出
汗增多通常需要多补充一些水分。给大家介绍一款味道鲜美，开胃

补水的汤水。裙带菜是海藻的一种，叶片比海带薄，看上去像裙带，

故名裙带菜。裙带菜中碘、钙、蛋白质、矿物质及维生素含量都比较

高，还含亚油酸、亚麻酸这些人体必需脂肪酸。裙带菜中含有多种

多糖成分，是近年来的研究热点，具有调节肠道菌群，维持肠道健

康的作用，还能一定程度的降血脂、降血糖

的作用。虾皮味道鲜甜，煮汤水时放一点可

以提鲜，夏季快手汤经常会用到。此汤水含

有一定量的碘，若需要限制碘摄入的人群

不宜过多食用。 来源：广州日报
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国家卫健委组织专家

对新冠“二阳”感染相关问题进行解答

高考在即，如何调节心理压力

快跑和爬坡，哪一项运动更容易损伤

小腿胫骨？据近日发表在预印服务器arXiv

上的一篇论文，加拿大和美国的一个研究

团队发现，与上坡或下坡相比，在快速跑步

时可能面临更大的胫骨骨折风险。

跑步时，双脚反复撞击地面的运动过

程可能会导致胫骨夹板，甚至是胫骨骨

折。研究人员知道，当跑步者增加训练强

度时，这些损伤经常会发生，但还不太清

楚训练的哪些方面最有可能导致这些损

伤。

加拿大卡尔加里大学迈克尔·巴格利

和其同事进行了一项实验来找出答案。他

们让17名志愿者在跑步机上跑步，同时在

腿上佩戴17种不同的反光记号笔。这些志

愿者都不是跑步新手，在实验前的6个月

里，也没人受过伤。

他们每人都以3种不同的速度和5种

不同的倾斜度完成了几次跑步或爬坡，研

究人员同步测量了他们的脚撞击跑步机

的力量，并使用运动捕捉技术记录了腿部

动作。

为了确定跑步者的胫骨何时最紧张，

何时因此发生应力性骨折的风险最大，研

究人员将实验中的力、跑步加速度和速度

数据与一个数学模型结合，以确定肌肉如

何拉动腿部内部的骨骼。他们根据每个跑

步者的特征（包括身高和体重）调整模型，

使判断更加精确，还结合了跑步者胫骨的

计算机断层扫描（CT）数据。

研究人员发现，跑步速度对胫骨拉伤

的影响最大。在跑步机上坡或下坡与应力

性骨折相关的应变没什么关系。但很明显

的是，当志愿者跑得更快时，这种关联立马

增加。

巴格利说，倾斜度的变化可能会有不

太明显的影响，因为人类的双腿在进化过

程中会适应不断变化的地形，而试图加快

步伐时胫骨产生的应变更难适应。

美国范德比尔特大学的卡尔·泽利克

表示，在体育科学中，认为脚触地的力度是

腿部骨骼所受力的唯一决定因素的观点是

一个很大的误解。

来源：科技日报

快跑比爬坡更易损伤小腿胫骨

你平时吃水果时会削皮吗？很多人会觉得果皮口感不好，

或者担心果皮有农药残留，于是便把果皮去除掉。殊不知这些

被丢弃的果皮，其实某些营养物质的含量比果肉还丰富。

5种果皮的营养价值

1.葡萄皮

葡萄里含有丰富的多酚、原花青素等营养物质，多酚主

要起到抗氧化和保护心血管两大作用。这些营养物质在果

皮和果肉中的含量差距比较大，比如多酚在葡萄皮中的含

量是20%~30%，而在葡萄果肉中的含量是3%~5%，在葡萄籽

中的含量是60%~70%，由此可以看出葡萄果肉中多酚的含

量较少。

2.苹果皮

苹果皮中含有丰富的花色苷，一个苹果皮的花色苷含

量，相当于三个苹果果肉的花色苷含量。花色苷对人体有抗

氧化、抑制炎症反应、改善视力等作用。

苹果皮里面还含有丰富的黄酮，一个苹果皮的黄酮含

量，相当于四个苹果果肉的黄酮含量。

除此之外，苹果皮中的膳食纤维含量也比果肉要高一

些。

3.火龙果皮

火龙果的皮可能很多人没吃过，但实际上它的营养也

很丰富。

将火龙果剥完皮之后，我们得到一张完整火龙果皮。1

个完整火龙果皮的多酚含量，相当于3个火龙果果肉中多酚的含量；1

个完整火龙果皮的花色苷含量，相当于5个火龙果果肉的含量。

4.西瓜皮

西瓜皮里边也含有丰富的营养物质，比如西瓜皮里面维生素C的

含量，实际上是瓜瓤的三倍，它里面的氨基酸很丰富，大约有17种，1个

完整西瓜皮中氨基酸的总量是瓜瓤的3倍。

5.橙子皮

柑橘类的水果，像橙子、橘子、柚子等，它们的皮实际上都是可以

吃的。比如橙子含有一种营养物质叫橙皮苷，它对人体健康有很多好

处。橙皮苷在果皮中的含量，大概是果肉中含量的25倍，也就是说，绝

大部分的橙皮苷是储存在果皮里的。

这5种果皮有哪些美味吃法？

1.葡萄皮吃法

直接食用：洗干净葡萄，在吃葡萄时不吐皮。

葡萄皮果冻：剥下来的葡萄皮，加入冰糖煮水后，倒入碗里，然后

加入果肉和白凉粉搅拌均匀，晾凉后，口感软滑，十分香甜。

2.苹果皮吃法

直接食用：苹果洗干净后直接吃。

蒸食：苹果洗净，放入锅中隔水蒸1小时即可食用。

3.火龙果皮吃法

榨汁：火龙果皮最好的吃法是榨成汁，喜欢吃甜的可以加点糖或

蜂蜜，然后放到冰箱里，口渴的时候拿来饮用，清甜可口。

凉菜：把火龙果皮剥下来，切成丝放到盘子里，加入少许香油，再

放入适量的盐、鸡精搅拌均匀即可。

4.西瓜皮吃法

凉拌：将西瓜的外层青皮削掉，留白色的部分切成小块。将香菜、

蒜泥放入碗中，加入适量盐、醋、酱油、白糖、香油，调匀后倒在瓜皮上

搅拌均匀即可食用。吃腻了凉拌黄瓜，偶尔换换口味也不错。

煮汤：西瓜皮削去外层青皮，白色部分切成细条，番茄切片，鸡蛋打

散。锅内加水，放入瓜条煮开，加入番茄，淋入蛋液，加盐、油调味即可。

此外，还有人会选择用西瓜皮做成饺子馅，用来包饺子。

5.橙子皮吃法

糖渍橙皮：橙子用盐洗净，切八瓣，用小刀去掉果肉和白色部分。

橙皮放入水中煮沸，转小火再煮10分钟，盛出后切成条。将橙条倒入锅

中，加水和100克白糖，小火煮至橙条半透明。盛出橙条铺在盘子上，晾

60分钟至水分蒸发，晾好的橙条放入白糖中蘸匀，将蘸满糖的橙条放

在干净的盘上晾干，这样糖渍橙皮就做好了。

这种果皮不建议吃

虽然有些果皮营养丰富，但并不是所有果皮都可以食用，比如不

少人会吃柿子皮，柿子皮中含有鞣酸，易引发胃胀、恶心、呕吐等不适

症状，不建议食用。

另外，由于果皮中的膳食纤维略高，老人、儿童等胃肠功能较弱的

人群，不建议吃太多，以免引起消化不良，普通人群带皮吃水果时，一

定要清洗干净。 来源：科普中国
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