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“应战冬季可能遇到的新冠疫情加
重情况，可用围堵策略、检测策略、疫苗
策略。”近日，在某科技论坛上，中国疾
病预防控制中心流行病学首席专家吴
尊友教授围绕“新冠疫情形势与防控策
略”作专题报告，用通俗生动的语言为
大家解疑释惑。

“全球疫情仍然不乐观。”吴尊友初
步判断，在未来一段时间，全球新冠疫
情将持续高水平流行，冬季在高水平基
础上再加重。

“即使冬季全球新冠肺炎疫情加
重，中国也不会再出现类似武汉那样的
严重情况。”吴尊友认为，过去9个月，
我国断断续续出现聚集性疫情与突发
性疫情，未来还有可能出现小规模的、
零星的疫情。应战冬季可能遇到的新
冠疫情加重情况，可用围堵、检测、疫苗

三大策略。
吴尊友建议，目前对中国来说，防

控重点主要还是外防输入，一是防人，
二是防物。而冬季常态化防控还是要
提醒普通民众保持防护的意识，如勤洗
手、保持社交距离、居家常通风。到重
点场所，特别是通风不好的地方，要戴
好口罩。

吴尊友强调，一旦出现发热、头疼
等症状，一定要及时就医，千万不要拖
延。因为这当中，可能是普通感冒、肺
炎引起，也可能是新冠肺炎的早期病
例。同时，各级卫生健康系统也要加强
疫情监测的灵敏度，提高基层医护人员
的防范意识。

“早就诊不仅有利于病人及时的诊
断治疗、康复，同时也有利于第一时间
发现疫情，对总体的疫情控制是非常重
要的。”吴尊友表示。

从疫苗策略角度来说，吴尊友认为
可从两个方面来考虑，一是预防呼吸道
传染病疫苗的应用，如肺炎疫苗、流感
疫苗，减少冬季呼吸道传染病发病，防
止医疗资源挤兑。第二个就是针对性
的新冠病毒疫苗，一些重点人群和特殊
行业高风险人群要优先考虑新冠疫苗
接种。

（据新华网 图片为资料图片）
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俗话说：“冬练三九，夏练三伏。”
但是冬季运动也有原则，就是别暴露
皮肤，别剧烈运动，使皮肤毛孔完全
放开，否则容易感冒，寒邪入侵。

冬三月应该“无泄皮肤，使气亟
夺”，泄皮肤是指皮肤的开泄。什么时
候皮肤会开泄呢？就是指激烈运动的
时候。皮肤开泄了，自然汗出，汗出多
了就会耗气伤阳，使气亟夺。所以，冬
天的运动应避免过多地开泄皮肤，而
应多做静功，比如瑜伽、慢跑、散步

等，这样轻缓运动与冬相应，才有利
于养藏。滑雪、滑冰等这类季节性运
动也可以，因为这些运动并不会使皮
肤裸露在外，避免损伤阳气。

小贴士

冬泳并不适合普通人冬季锻炼

在北方有立冬冬泳的习惯，但其
实冬泳并不适宜大众，而且是一个不

太健康、安全的运动。很多男性为了
证明自己身体素质好，会选择冬泳，
但其实，冬泳暴露皮肤过多，使阳气
散发，伤阳气，而且冬泳运动剧烈，氧
气消耗大，对心肺功能更是要求高，
稍有不慎可能出现猝死等，并不鼓励
普通人尝试和锻炼，一般需要有专门
的指导老师带领训练，以防出现危
险。

（据科普中国网 图片均为资料
图片）

从立冬开始至立春的这三个月
也称冬三月，冬季草木凋零，蛰虫伏
藏，万物活动趋向休止，以冬眠状态
来养精蓄锐，为来年春天的生机勃发
做准备。

冬季睡眠应该遵循早睡晚起的
原则，随着太阳的升起和降落来调整
作息。冬季白天短，白昼为阳，夜晚
长，夜晚为阴，正是因为冬季要养阴，
所以晚上睡眠时间要比夏季更长，晚
上早点睡觉，早上睡会懒觉，等太阳
初升后再起床。夏天可能睡6个小

时就够了，冬季则应该睡7、8个小时
了。如果违反了阳气的活动规律，身
体就很容易受邪气的困扰而衰弱。

《素问·生气通天论》记载有早
晨、中午、傍晚三时劳作歇息的规律，
凌晨四点是一天中最危险的时刻，正
所谓黎明前的黑暗，此时血压、体温
较低，血液流动变慢，血液浓度和黏
稠度最高，所以，最容易发生缺血性
脑卒中和心肌梗死，猝死率很高。尤
其是一些有心脏疾病和老年病的患
者更应该引起注意。

小贴士

冬季熬夜比夏季熬夜更伤肾

冬季夜晚是养肾阴的时间，冬季

熬夜时耗损肾阴，就是在该养阴的时
候没有收藏，好好休息，使肾气外泄，
所以更易导致肾虚，尤其对男性来
说，是很伤身的。而且随着气温逐渐
降低，冬季晚上熬夜的话，身体越来
越冷，更容易出现心脑血管梗塞等猝
死的发生。
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今天是立冬节气，也就是意味

着正式进入冬天了!

俗话说“三九补一冬，来年无

病痛。”冬季也是养生进补的好时

机，到底该怎么科学进补呢？相关

医学专家表示，冬季养生要守住这

四大“秘诀”：

冬季宜使情绪内藏，安静自若，
如有开心的事情也最好窃喜，即偷着
乐吧，不要使情绪大起大落，别太苛
求，也就可以少受外界干扰，以达到
精神内敛。

年底工作多，压力大，稍有不顺
心，很多人就会情绪激动，出现争
吵，这种情况最要不得，生气动怒容
易肝气郁结，对心脏有明显的负面
影响，这种影响甚至比吸烟、超重以

及高胆固醇对心脏产生的损伤更可
怕。

这一年的成绩要到交卷的时候
的了，有人欢喜有人忧，如果你是那
个欢喜的人也别太得意忘形哦，很多
人有开心的事就约上一群朋友唱歌
喝酒，尽情撒欢，这样的大喜大怒情
绪也会伤阳气，神志外泄太多，不利
于冬季收藏。

小贴士

情绪低落晒晒太阳

秋冬季节万物凋零，很多人可能
会出现情绪低落或抑郁。专家建议，
这类人群可以在10时至15时这个时
间段内出门晒晒太阳，暖阳照在身上，
听听音乐，看看书，散散步，可以消除
烦闷和低落的情绪。

俗话说“立冬进补，来年打虎”，冬
季是人体进补的黄金季节。不少老年
人入冬后食欲有所增加，营养物质不仅
易于被消化吸收，且不易通过尿液和汗
液排泄散失，因此进补后易于蕴藏而使
其发挥功效。但若本身原已有病，选用
进补之物要适当，最好遵照医嘱，不可
盲目进补。凡血脂过高、动脉硬化，有
冠心病、胆囊炎、痛风等疾病者，绝不可
食用高蛋白、高脂肪、多糖分的药物和
食品，如甲鱼、阿胶、桂圆、牛鞭、鹿蹄筋
等。因为进食这类食品和药物，反而会
助长病情发展，使血脂增高、血粘度增
稠、血中尿酸增多、血压升高，结果越补
越糟。

血脂异常是指循环血液中的脂质
或脂蛋白组成成分浓度异常，可由遗传
基因或环境条件引起，使循环中脂蛋白
的形成、分解和清除发生改变。总胆固
醇、甘油三酯、低密度脂蛋白胆固醇和
高密度脂蛋白胆固醇，是检验血脂水平
的四项重要指标。

高血脂一般是指总胆固醇高、甘油
三酯高、低密度脂蛋白胆固醇高、高密

度脂蛋白胆固醇低。这四项指标异常
不必然同时存在，只要有一项指标异
常，就是高血脂。因此，高血脂可分为
四种类型：高胆固醇血症、高甘油三酯
血症、混合型高脂血症和低高密度脂蛋
白胆固醇血症。

血脂异常的主要危害是增加动脉
硬化性脑血管病的发病危险。

大闸蟹、羊肉、火锅等都是在冬季
又能进补又鲜爽的美味，但对需要长期
管理血脂的患者来说，到底能不能吃？
吃多了又怎么办呢？冬季进补是可以，
但控制量非常重要，要适可而止。

冬季还可以进补膏方。膏方是一
种具有高级营养滋补和治疗预防病症
综合作用的成药，用汤药浓煎后掺入某
些辅料，制成一种稠厚状半流质或冻状
剂型的药物。膏方的最大优势是兼治
病、调养于一体，且副作用小，安全性
高，同时也省去了煎煮的麻烦，便于储
存、携带与服用，因而成了养生的一大
利器。具体方药要根据冬季的特点，并
结合个体情况，请中医专家进行调整。

（据科普中国网）

人类虽没有冬眠之说，但民间却
有立冬补冬的习俗。还有俗话说“三
九补一冬，来年无病痛”，冬季也是进
补的最佳时期，此时进行食补可以为
抵御冬天的严寒补充元气。

饮食调养要遵循“秋冬养阴”“无
扰乎阳”“虚者补之，寒者温之”的古
训，随四时气候的变化而调节饮食。
冬季应少食生冷，但也不宜燥热，有
的放矢地食用一些滋阴补阳，热量较
高的膳食为宜。

冬天寒冷，可以多吃些牛、羊
肉。但其实冬季最适合吃的食物是

根茎类食物，如：山药、红薯、马
铃薯、萝卜等，这些食物都是长在
陆地里的食物，属于收藏、收敛的
食物，所以适合冬季养阴。此外，
发散阳气的食物也要少吃，比如韭菜
就不宜吃。

小贴士

多吃羊肉更要多吃海产品

冬天的寒冷气候使人体的甲状
腺素、肾上腺素等分泌增加，从而促

进和加速蛋白质、脂肪、碳水化合物
三大类热源营养素的分解，以增加机
体的御寒能力，这样就造成人体热量
散失过多。因此，冬天营养应以增加
热能为主，可适当多吃瘦肉、鸡蛋、鱼
类，尤其是吃海产品的好时机，如海
带、紫菜、海蜇、虾米、海参等，可以滋
肾阴，而且海产品多为咸味，咸味入
肾，并且海产品可以刺激甲状腺素、
肾上腺素，增强机体的御寒能力。但
是需要强调一点，高尿酸血症、痛风
和甲状腺疾病的患者，需要在医生指
导下适当选择海产品。

起 居 早睡晚起切忌熬夜

饮食 冬季饮食首选根茎类和海产品

情绪 学会偷着乐，千万别激动

运动 冬练别选剧烈运动

冬季疫情如何防控？
围堵、检测、疫苗三招并用

老年高血脂患者
需要冬令进补吗？


