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据新华社电（记者 顾天成） 科学佩戴口罩是

呼吸道传染病防控的有效措施。如何科学佩戴口

罩预防呼吸道传染病？日前，国家疾控局制定印发

《预防呼吸道传染病公众佩戴口罩指引（2023 年

版）》，指导公众科学规范佩戴口罩，防控多种呼吸

道传染病传播，有效保护公众健康。

冬季来临，各类呼吸道疾病进入高发期。根据

指引，呼吸道传染病的常见病原有新冠病毒、流感

病毒、肺炎支原体、呼吸道合胞病毒等，主要通过呼

吸道飞沫、吸入带有病原体的气溶胶或密切接触等

途径传播。

哪些情形或场景应佩戴口罩？
指引明确，应佩戴口罩的情形或场景主要有以

下四类，包括存在呼吸道传染病传播风险的情形，

如新冠病毒感染、流感、肺炎支原体感染等呼吸道传

染病感染者或有相关症状者前往室内公共场所或与其

他人员近距离接触（距离小于1米）时应佩戴口罩；处

于感染风险较高的情形或场景，例如前往医疗机构就

诊、陪诊时；防止外来人员将疫情输入重点机构的情形

或场景，如在呼吸道传染病高发期间，外来人员进入养

老机构、社会福利机构、托幼机构等脆弱人群集中场所

时应佩戴口罩；防止公共服务人员将疫情输入重点机

构的情形或场景，在呼吸道传染病高发期间，养老机

构、社会福利机构及托幼机构、学校等重点机构的公

共服务人员，在工作期间应佩戴口罩，保护重点人群

免受感染。

哪些情形或场景建议不佩戴口罩？
指引明确，建议不佩戴口罩的情形或场景主要

有以下三类，包括进行体育锻炼时；处于感染风险

较低的情形或场景时，例如在露天广场、公园等室

外场所；部分不适合佩戴口罩的人群，例如3岁及以

下婴幼儿。

如何选择佩戴合适类型的口罩？
指引明确，呼吸道传染病患者或呼吸道传染病

症状者建议佩戴N95或KN95等颗粒物防护口罩（无

呼吸阀）或医用防护口罩，其他人员建议佩戴一次

性使用医用口罩或医用外科口罩；儿童建议选用儿

童卫生防护口罩。
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运动后进食顺序有讲究
运动后膳食摄入是为身体快速补充营

养，快速恢复，应选择容易被消化的食物。

首先应补充水分，如汤类、饮品、奶类。运动

后 1～2 小时可以吃固体的复合碳水化合

物，如全麦饼干、面包、蛋糕，及部分优质蛋

白质食物，如肉类、奶酪。有氧运动会比力

量训练消耗更多的糖原，应该吃更多的碳水

化合物，如主食、水果等。 据《健康咨询报》

老年人适合喝脱脂牛奶

牛奶中的胆固醇存在于乳脂肪中，而脱

脂牛奶中脂肪含量少，因而胆固醇含量比全

脂牛奶降低了70%以上，但蛋白质、乳糖、

钙、钠、钾、B族维生素以及碘、铜、锌、锰等

的含量与全脂牛奶差异不大，因此更适合老

年人及血压偏高、血脂偏高、体重偏重的人

群饮用。 据《健康咨询报》
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“青筋”暴起，留心疾病
异常的“青筋”凸起或是疾病的信号。

下肢青筋可能是静脉曲张，静脉曲张一旦发

生破溃、出血、感染，形成血栓，可导致老烂

脚，甚至肺栓塞。脖子上青筋暴起，临床上

称为颈静脉怒张，表明静脉压增高，可见于

心力衰竭、肝肿大、肝淤血或上腔静脉回流

受阻等疾病。当发生肝硬化、腹水、腹腔内

肿瘤压迫脏器时，门静脉和下腔静脉会出现

血管淤滞，静脉血液回流受阻，这时腹壁浅

静脉血管就会膨胀。 据《老年日报》

秋梨膏不要乱服用
秋梨膏具有生津、降火、养阴、润肺、止

咳等功能，适合冬季作为养生保健药膳食

用。但秋梨膏不能当成饮料随便喝，而应辨

证服用。秋梨膏所含成分多是润燥护阴之

品，对于阴虚肺热之燥咳特别有效。但对于

风寒咳、痰饮咳、肝火咳等效果不佳，且会雪

上加霜。出现喉咙红肿痛、口干舌燥、干咳

无痰等燥咳症状可适当饮用。若出现痰少、

质稀、痰白、难咳的风寒咳嗽时，一定不要乱

用。 据《保健时报》

据新华社电（记者 林苗苗） 冬季由于

光照和户外活动时间减少，人体容易出现维

生素D缺乏的现象。不少人日常会选择服用

维生素补充剂。维生素该怎么补？是否补得

越多越好？

大部分维生素无法由人体合成，需要从食

物中摄取。常见的维生素分为脂溶性维生素和

水溶性维生素两大类，前者包括维生素A、D、E、

K等，后者常见的有维生素C和B族维生素。

维生素是否补得越多越好？北京大学第三

医院临床营养科副主任医师王琛表示，要避免

陷入“多多益善”的误区。

王琛介绍，一些脂溶性维生素如果摄入过

多，可能引起急性或慢性中毒。例如长期大量

摄入维生素A和D可能会出现肝脏不适，还可

能产生乏力、骨痛、精神差等症状。补充维生

素D过多还容易引起血钙升高，甚至部分器官

钙化。

水溶性维生素可溶解于水，如果补充过

多，人体会自行调节，相对不会带来中毒问

题。不过王琛提示，一些水溶性维生素补充过

多也会造成身体不适，例如摄入维生素C过多

可造成腹泻，如果补充超过500毫克/天，有增

加肾结石的风险。

专家提醒，想要补充维生素，首先建议从日

常饮食入手。如果通过膳食仍不能满足维生素

需求，建议在营养科医生的指导下进行补充。

一些小技巧有助于保留食物中的维生

素。例如，维生素 B1 来自粗粮、酵母、鸡蛋

等。食物精加工的过程会造成维生素B1大量

流失。建议淘米时不要过度淘洗，通常洗一次

即可，这样能保留更多的B族维生素，尤其是

维生素B1、B2。

烹饪蔬菜的方式也会影响其中的维生素

含量。建议蔬菜先洗后切，减少维生素流失。

烹饪时间过长也会导致维生素流失，推荐急火

快炒、迅速加热，而不是长时间炖煮。烹饪后

应尽快食用，蔬菜放置时间过长也会使维生素

流失量增加。

国家疾控局：

规范佩戴口罩
预防呼吸道传染病

朝九晚七进食，精力旺
在不久前举办的第 14 届欧洲营养学大会

上，英国伦敦国王学院研究者公布了一项新研

究的结果：只在早上 9 点和傍晚 7 点进食可以

“降低饥饿感，精力更充沛，也让人更愉悦”。

另一项涉及 800 多名参试者的英国研究则发

现，相比晚上9点后不吃零食的人，吃零食者的

血糖、血脂表现都更差。 据《生命时报》

练太极可降低痴呆风险
英国《每日邮报》报道，一项新研究显示，

中国古老的武术形式——太极可降低患痴呆

症的风险。来自美国俄勒冈研究所的科学家

邀请了 200 多名 65 岁以上记忆力下降的人参

加了一项虚拟太极计划。与那些进行特定类

型太极运动的人相比，进行拉伸运动的组别认

知能力改善了三倍。近一年后的跟踪测试显

示出了持续改善。 据《参考消息》

蔬菜生吃比熟吃更营养健康?
蔬菜生吃、熟吃各有利弊，要分不同情况来

看。从营养破坏的角度来看，生蔬菜的确可以最大

程度保留食物的原始营养，但很多蔬菜不适合生

吃，例如四季豆中含有植物细胞凝集素，生吃容易

中毒。另外，绿叶菜里的草酸会影响钙吸收，深色

蔬菜里的胡萝卜素不易被释放吸收，这些通过加

热、做熟，不良影响都可以有效减少。可见，蔬菜煮

熟吃可以更好杀灭病菌，降低“农残”，相对更安全。

不过，也有适合生食的蔬菜。比如黄瓜、生菜

等这类水分含量高、口感好、没有抗营养成分的蔬

菜，生吃是不错的选择。 据中新社

用料：羊肉半斤，白萝卜1个，草果5克，

陈皮5克，生姜5克，葱白3根。

做法：将上述用料洗净切块，加水熬煮，

肉熟后调味，即可食用。

功效：益气温中，补虚强身。

据《广州日报》

补虚强身羊肉羹
美

味

维生素补过量有风险？
听听营养专家怎么说


