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今年冬季或存在新冠肺炎疫情与流感等呼
吸道传染病叠加流行的风险。流感和新冠肺炎
都是呼吸道传染病，做好流感防控工作，就能极
大程度降低新冠风险。疾控来为你划防疫重点。

什么是流行性感冒？
流行性感冒（简称流感）是由流感病毒引起

的一种传染性极强的呼吸道传染病。目前，感染
人的主要是甲型流感病毒中的H1N1、H3N2亚
型 及 乙 型 流 感 病 毒 中 的 Yamagata 系 和
Victoria系。主要通过打喷嚏、咳嗽等飞沫传
播，亦可经口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接
接触传播。另外，接触被病毒污染的物品也可引
起感染。

流感和普通感冒的区别
感冒的临床症状轻，主要表现为打喷嚏、鼻

塞、流清水样鼻涕，部分也可咳嗽、咽干、咽痒或
烧灼感，很少发热，很少出现并发症，传染性也
弱，一般5—7天痊愈。患了感冒通常不会影响
体力、食欲，正常工作和学习很少受到影响。

但流感却大不一样。流感主要表现为发热、

头 痛、肌 痛 和 全 身 不 适 起 病 ，体 温 可 达
39-40℃，有畏寒、寒战，多伴全身肌肉关节酸
痛、乏力、食欲减退等全身症状，常有咽喉痛、干
咳，可有鼻塞、流涕、胸骨后不适等，颜面潮红，
眼结膜充血。部分患者以呕吐、腹痛、腹泻为特
点。极少数重症患者可能出现病毒性肺炎、病毒
性心肌炎或者病毒性脑炎。

哪些人易受流感侵扰？
全人群对流感普遍易感。结合今年新冠疫

情形势，为尽可能降低流感的危害和对新冠疫
情防控的影响，《中国流感疫苗预防接种技术指
南（2020-2021）》推荐按照优先顺序对重点和
高风险人群进行接种：

1.医务人员，包括临床救治人员、公共卫
生人员、卫生检疫人员等；

2.养老机构、长期护理机构、福利院等人
群聚集场所脆弱人群及员工；

3.重点场所人群，如托幼机构、中小学校
的教师和学生，监所机构的在押人员及工作人
员等；

4.其他流感高风险人群，包括60岁及以上
的居家老年人、6月龄—5岁儿童、慢性病患者、
6月龄以下婴儿的家庭成员和看护人员以及孕
妇或准备在流感季节怀孕的女性等。对于≥6月

龄且无禁忌证的人群均可接种流感疫苗。
预防流感的有效手段——疫苗接种
接种流感疫苗是预防流感最有效的手段，

可以显著降低接种者罹患流感和发生严重并发
症的风险，但流感疫苗需要每年接种。主要原因
是流感病毒极易发生变异，导致每年流行的毒
株不太相同，自然而然需要更新相应的疫苗对
其进行防御。每年2月前后，世界卫生组织都会
根据流感病毒流行情况及时发布北半球流感流
感疫苗株。

通常接种流感疫苗 2—4周后，可产生具有
保护水平的抗体，6—8月后抗体滴度开始衰减。
因此，建议预约到疫苗后尽快安排接种。同一流
感流行季节，已按照接种程序完成全程接种的
人员，无需重复接种。

另外，秋冬季是呼吸道疾病的高发季节，做
好流感防控的同时，也要做好其他疫苗对呼吸
道传染病的预防工作。特别要做好麻疹、风疹、
腮腺炎、水痘疫苗等存在于中小学及托幼机构
引起流行和暴发风险的疾病的疫苗接种。建议
为老人、儿童及慢性病患者接种流感疫苗的同
时接种肺炎疫苗。

防疫行为很重要
一些防疫行为和措施，其有效性已经在新

冠肺炎疫情防控中被验证了。因此，从传播环节
上减少暴露风险也能起到一定的预防流感效
果。

1.勤洗手
在触摸公共设施（如门把手、电梯按钮等）

之后；咳嗽、打喷嚏用手捂口鼻后，触摸钱币、接
触污物后，手上无可见污染物时，可用手消毒剂
揉搓双手至少20秒。

2.科学戴口罩
戴口罩时要用双手紧压口鼻上方鼻梁两侧

的金属条，使其紧密贴合。然后将口罩的褶皱向
上向下拉开，确保完全覆盖住口鼻和下巴。

3.少聚集
应保持人与人之间的距离，不扎堆，避免去

人多的场所。
4.实行分餐制
使用公筷公勺，提倡自助餐或分餐；自助结

账避免拥挤，也应减少聚会聚餐。
5.环境卫生
做好清洁消毒与通风。办公室、教室每天应

坚持定时通风换气。
6.遵守社交礼仪
咳嗽打喷嚏遮住口鼻，见面握手改招手，社

交保持一米距离，人多分配乘坐电梯。（岩 岩）

警惕疫情叠加流感风险

疾控为你划防控重点

涮火锅时，很多人都遇到过这
样的情况，本来呈黄褐色的海带，
一烫就变绿了，这是怎么回事？

海带属于褐藻，其中主要包括
两个颜色的色素，一个是绿色的叶
绿素，一个是黄色或褐色的类胡萝
卜素，比如β胡萝卜素、藻黄素、
藻褐素等。它们主要储存在叶绿体
中，叶绿素还会和蛋白质捆绑在一
起。叶绿素分子的中心有一个空
洞，正常情况下里面会装一个镁原
子，这时叶绿素就呈现绿色。但在
酸性条件下，镁原子会被氢原子赶
走，这时叶绿素就变成黄色的“脱
镁叶绿素”。海带捞出水以后，海带
细胞失去活性，叶绿素与蛋白质分
开，细胞中的有机酸释放，导致镁
离子逃出叶绿素分子，海带变成黄
褐色。

海带一烫就变色，可能有两种原因：一种是，叶绿
素对热的稳定性高于类胡萝卜素，在焯烫的过程中，部
分类胡萝卜素被破坏，因此绿色就显现出来；另一种
是，高温改变了海带的酸碱环境，原先呈黄褐色的脱镁
叶绿素重新捕捉到金属离子，显出绿色。由此可见，海
带遇开水变绿是正常现象，而且通常是新鲜海带的表
现。

需要说明的是，随着种植面积扩大，我国开始逐步
尝试培育优良海带品种，绿海带就是其中之一。这种海
带的根部依然是褐色，但上面的叶片部分逐渐变绿。也
就是说，新鲜海带既有褐色的，也有绿色的，并不是造
假。此外，海带的颜色也与当地海洋光照条件等因素有
关。 （钟 凯）

《内经》中记载“女子六七三阳脉衰于上，面皆焦，
发始白”，“男子六八，阳气衰竭于上，面焦，发鬓斑
白”，说的是女子从四十二岁、男子四十八岁开始，阳气
渐衰，头发开始变白，古人早已认识到，白发是人体衰
老过程中的一个重要的表现。

相信每个人发现自己长出了第一根白发时，第一反
应就是拔下来了事。那么，你有没有观察过拔下来的白
发呢？如果你仔细观察过一根白发，就会发现，“白发”
并不是白色，而是透明的。其实，白发是由于头发中黑
色素颗粒减少，在阳光的折射下而显出白色。在正常情
况下，毛囊和发根部位有丰富的血管提供营养，以便黑
色素颗粒合成，当黑色素颗粒合成障碍，或无法运送到
毛发中去时，就会产生白发。也即是说，白发虽然是整
根头发变白，出问题的却是根部。因此，“一夜白头”的
说法虽然有着艺术的夸张，但情绪的激烈变化确实会对
毛发供血和黑色素合成产生一定影响。

中医理论认为，“发为血之余，肾主骨，其华在
发”，提示肾气与头发有紧密的关系。肾为一身之本，肾
气的盛衰与人体的生长、发育、衰老进程密不可分，头
发健康与否则是肾气肾衰的外在表现。而“发为血之

余”的说法，则认为血液充沛时，才能有余力营养头
发，使其润泽乌亮，这与现代医学对毛发黑色素的生成
有赖于毛根处的供血的观点一致。

因此，想要头发乌亮润泽，需要补肾补血，但肾藏
精，肾精化为肾气，肾气分为肾阴和肾阳，唯独没有

“肾血”这样的概念。既然肾没法补血，那么，要补哪里
的血呢？

根据“人卧则血归于肝”、“肝藏血”的理论，我们
可以发现，肝是人体血液的大本营，补血似乎要从补肝
出发。这样的推论是有理论依据的，明代李中梓在《医
学必读》中提出“乙癸同源，肝肾同治”。认为肝肾存在
明确的母子相生关系，具体为肾生肝 （水生木） 的关
系，肾的健康旺盛可以促进肝发挥正常的生理功能，而
肝的亢进可反过来损害肾的正常生理功能。

因此，补肾精和肝血，是治疗白发的立足点。七宝
美髯丹就是一张经典的补益肝肾方，有乌发壮骨之功
效，可治肝肾不足、须发早白，脱发，齿牙动摇，腰膝
酸软等症。本方出自《积善堂方》，方中制何首乌补肝
肾，益精血，菟丝子、枸杞子补肾，当归养血，增强何
首乌功效，牛膝、补骨脂补肝暖肾，强筋健骨，茯苓交
通心肾，健脾利湿，以防过于滋腻，损伤脾胃。在临床
应用中，对于白发有不错的疗效。

除了服药调理，生活方式和情绪变化也对白发的产
生有着不小的影响，当发现少量白发时，可以通过调整
作息、调节情绪、勤梳头等方法改善头皮毛囊的血液循
环，减少白发的产生。 （冯心怡）

“他喜欢随地吐痰，这一点随他爸！”
“她除鼻子外，跟她妈像一个模子里刻出来的——鼻

子显然像她爸。”
在孩子们的成长过程中，类似话语不绝于耳。在评价

孩子像爹还是像妈这方面，“吃瓜群众”也可谓兴趣盎
然。其实，我们自己也曾无数次在心里探究过，自己与父
亲或母亲的相似之处。

那么从遗传角度来说，在塑造我们个人方面，父亲和
母亲谁的功劳更大一点呢？

据美国某科学网站近日报道，研究人员称，这个问题可
以有两种解释：孩子从父母哪一方那里遗传的基因总数更
多？或者哪一方的基因贡献更大？无论从哪种解释来说，科
学家们普遍认为，答案不会是刚好一人一半——50/50。

运动能力或随妈
我们的运动能力或随妈妈。
研究人员解释说，众所周知，基因位于由23个X或Y

染色体形成的DNA链上。这些染色体位于细胞核内，它
们所含的DNA来自我们的父母双亲。

但细胞实际上还包含另一条藏在线粒体内的染色体！
2011年发表于《生理基因组》杂志上的一篇论文称，线
粒体给细胞提供能量，并在运动和衰老中起重要作用。线
粒体也有自己的DNA集合，但我们仅从妈妈那里继承。
英国伦敦国王学院遗传学家玛丽卡·查拉兰博斯表示：“这
显然是一个孩子更像妈妈的例子。”

一些研究表明，来自妈妈的线粒体DNA在我们的运

动耐力方面起关键作用。例如，西班牙和以色列的科学家
研究了一种线粒体基因，其与我们在运动过程中可以使用
的氧气结合细胞的数量有关。研究还发现，与下肢健康有
关的基因变体出现的频率，在骑自行车和跑步精英选手体
内出现的频率低于普通人，后来的研究证实了这一结果。

此外，还有一系列研究发现，妈妈在该基因的遗传方
面起重要作用，仅根据母亲的运动能力就能较好地预测孩
子的运动能力。

“印刻”基因很重要
但有人可能并不关心双亲中哪一个给孩子贡献了更多

基因，他们更关心的是哪一个提供的基因贡献更大。
研究人员解释说，其实，我们看到的人与人之间大多

数表面的差异，并不能归因于基因本身，而应归因于一系
列化学“开关”。这些“开关”位于DNA顶部，告诉我们
的身体读取哪些部分，并将其翻译成蛋白质，以及忽略哪
些部分。查拉兰博斯说：“人与人之间存在着整体水平的
遗传差异，而不仅仅是基因序列。”

研究人员表示，这些“开关”会完全关闭来自父亲或母
亲的某些基因——这一现象名为“印刻”，且这些模式会世
代相传。例如，假设A是父系印刻基因，如果它来自妈妈，它
会始终起作用；但如果它来自爸爸，则永远不会起作用。

2012年发表于《美国科学公共图书馆·遗传学》杂志
上的一篇文章称，大多数研究表明，人体内有100—200
个“印刻”基因。但也有一些研究表明，可能还有更多此
类基因，这些基因在大脑和胎盘中尤其重要。

像爹还是像妈很复杂
那么，“印刻”现象是否会使基因表达偏向父亲或母

亲呢？科学家对此尚未达成一致意见。

英国巴斯大学遗传学家安德鲁·沃德说，有证据表
明，母系“印刻”和父系“印刻”的基因数量相同。沃德
说：“从某种意义上说，‘印刻’基因负责的特征可能会使
你在这方面更像父亲或母亲。”换句话说，“印刻”可能会
影响我们的某些特征——从我们的体型、睡眠情况到记忆
能力等。

不过，沃德也表示，由于“印刻”现象发生在相对较少的
基因上，而且来自父亲或母亲的这些基因的数量可能一样，
因此“印刻”不会决定某人更像父亲还是更像母亲。

即使“印刻”基因表达偏向父亲或母亲，也不一定会
使个体与这一方更相像。美国科罗拉多大学博尔德分校的
基因组生物学家爱德华·楚恩表示，毕竟，在个体体内活
跃的基因可能在他们双亲的体内是沉默的。

楚恩说：“你可以说，我的基因表达多亏我的父母，
但要说我更像父亲还是母亲，则相当复杂。” （刘 霞）

父母遗传作用不对等运动能力或随妈

身体接触，是一种公认的能够带来治愈力量的方
式。我们还是婴儿的时候，皮肤的接触感觉就在促进
母婴关系，对让婴儿感到安全和抚慰起到重要作用。
与他人接触带来的温暖的感觉，源于一些神经生理因
素。当然，并不是所有时候都能找到一个能够拥抱我
们或者我们愿意去拥抱的人。

建议尝试“蝴蝶拥抱”。这是心理治疗中常用的抚
慰心灵方法，自己对自己做就可以。首先，想象一下
过去生活中让你感到愉快、有安全感或是被关爱的情
境，如果找不到这些经历，也可以自己虚构一个能带

来美好感觉的景象，让自己慢慢进入安全或平静的状
态；然后，双臂在胸前交叉，右手放在左上臂，左手
放在右上臂，双手交替在两个上臂轻轻拍打，左右各
拍一下为一组，连续做4—6组，同时把注意力放在身
体的感觉和呼吸上。

除了蝴蝶拥抱，“挤压器”方式也可以让我们体验
到与他人身体接触的美好感觉，来自著作《我们为什
么不说话》。其作者是一个自闭症患者，和很多患者一
样，她喜欢拥抱带来的愉悦和温馨，但抱上没多久，
恐慌感会迅速袭来，让她无法忍受。直到后来她发
现，把自己包裹在有重量的床垫里，只把头露出来，
那种四面八方传来的柔软的挤压感，可以带来和拥抱
一样的美好感觉。如果你没办法突破心房和他人拥
抱，可以寻找一些柔软而有重量的东西，比如重力毯、
床垫制作“挤压器”，也是很好的方法。 （芳 芳）

第二十三条 出入境检验检疫机构、医疗卫
生机构、动物防疫机构在实验室开展检测、诊断
工作时，发现高致病性病原微生物或者疑似高致
病性病原微生物，需要进一步从事这类高致病性
病原微生物相关实验活动的，应当依照本条例的
规定经批准同意，并在具备相应条件的实验室中
进行。

专门从事检测、诊断的实验室应当严格依照
国务院卫生主管部门或者兽医主管部门的规定，
建立健全规章制度，保证实验室生物安全。

第二十四条 省级以上人民政府卫生主管部
门或者兽医主管部门应当自收到需要从事高致病
性病原微生物相关实验活动的申请之日起15日
内作出是否批准的决定。

对出入境检验检疫机构为了检验检疫工作的
紧急需要，申请在实验室对高致病性病原微生物
或者疑似高致病性病原微生物开展进一步实验活
动的，省级以上人民政府卫生主管部门或者兽医
主管部门应当自收到申请之时起2小时内作出是
否批准的决定；2小时内未作出决定的，实验室
可以从事相应的实验活动。

省级以上人民政府卫生主管部门或者兽医主
管部门应当为申请人通过电报、电传、传真、电
子数据交换和电子邮件等方式提出申请提供方
便。

第二十五条 新建、改建或者扩建一级、二
级实验室，应当向设区的市级人民政府卫生主管
部门或者兽医主管部门备案。设区的市级人民政
府卫生主管部门或者兽医主管部门应当每年将备
案情况汇总后报省、自治区、直辖市人民政府卫
生主管部门或者兽医主管部门。

第二十六条 国务院卫生主管部门和兽医主
管部门应当定期汇总并互相通报实验室数量和实

验室设立、分布情况，以及三级、四级实验室从事高致病性病原微
生物实验活动的情况。

第二十七条 已经建成并通过实验室国家认可的三级、四级实
验室应当向所在地的县级人民政府环境保护主管部门备案。环境保
护主管部门依照法律、行政法规的规定对实验室排放的废水、废气
和其他废物处置情况进行监督检查。

第二十八条 对我国尚未发现或者已经宣布消灭的病原微生
物，任何单位和个人未经批准不得从事相关实验活动。

为了预防、控制传染病，需要从事前款所指病原微生物相关实验
活动的，应当经国务院卫生主管部门
或者兽医主管部门批准，并在批准部
门指定的专业实验室中进行。

(待 续)
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心里不安，抱一抱自己
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注意生活方式和情绪变化可减少白发

健康提醒健康提醒

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

谈到控盐，很多人可能觉
得，自己吃得并不咸，放的盐也
不多，为什么盐总是会超标呢？
保定市第一中心医院神经内五科
主任高娟提醒市民，凡是含有钠
的都是盐，想要成功减盐，不仅
要做到口味淡，还要提防生活中
的“隐形盐”。

高娟介绍，研究显示，我国居

民普遍高盐饮食。其实真正危害
健康的是盐（NaCl）中的钠离子
（Na+）。食“Na+”过多容易升高血
压，加重心脏、肾脏负担，造成脑
血管疾病、导致骨质疏松等危害。

面包、挂面中也有盐，“隐形
盐”防不胜防

生活中的各种调味品、酱料
（例如豆瓣酱、辣椒酱、甜面酱、味
精……）乍一听名字里没有盐，但
是它们在制作的过程中都会加入
大量的盐来腌制、调味。所以在烹
制菜肴时我们可以放点辣椒、葱

蒜、醋等调味品，提高菜肴鲜味，
帮助自己适应少盐食物。

隐形盐是指生活中日常用
盐，虽少，但不知不觉很多人摄入
了都不知道。比如主食面包在制
作的时候，为了控制酵母的生长
速度要加盐。再比如常吃的挂面，
为了口感筋道，都要加入盐。是不
是觉得防不胜防呢？

食物营养成分表辨别“隐形
盐”

针对想不到的隐形盐，我们

可以采取查看食物营养成分表的
方法来了解食物的钠含量，从而
尽量选择含钠（Na）低的包装食
品。如果养成了看营养成分表的
习惯，慢慢的，就会对各种食物的
含盐量，做到心里有数了。大多数
营养标签中，都会标注每100g食
品中的钠含量，但有些商家会标
注15g、30g食品中的钠含量，一
定要看仔细哦。同时减少在餐馆
吃饭的频率。有研究显示，仅一顿
桌餐钠的摄入量就已经超过了一
天的推荐量。 (刘 玉）

专家带你辨别“隐形盐”

教你一招

你知道吗


