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◆健康科普

时值仲冬，天气愈发寒冷，室内外温
差加大，呼吸道疾病、心脑血管疾病等往
往随之而来，给“一老一小”的健康带来
挑战。如何做好预防，呵护他们安度寒
冬？记者采访了有关专家，从饮食、运
动、起居等方面给出健康提示。

天寒地冻哪些疾病容易“上门”？

进入大雪节气，北京的气温骤然下
降。14岁的小齐感冒还没好利索，又中了

“大风降温”的招，咳嗽加剧。
“冬季天气寒冷，流感、感冒等多种呼吸

道疾病容易流行。”在北京医院呼吸与危重
症医学科主任李燕明看来，儿童、老年人和

有基础疾病的人群应格外注意自我防护。
李燕明说，儿童由于免疫系统尚未完

全发育，对病毒的抵抗力较弱；老年人身
体机能逐渐衰退，免疫系统功能也相应减
弱，且部分老年人往往患有慢阻肺病、糖
尿病等多种慢性病，这些疾病也会增加他
们患呼吸道疾病的风险。

这一时期，老年人还容易发生心脑血
管疾病、风湿性疾病。中国中医科学院西
苑医院心血管二科副主任医师尚青华说，
大雪节气阴寒之气最盛，易诱发高血压、
冠心病、脑梗等心脑血管疾病；同时，这
时风寒湿气相对较盛，容易留驻于肌肉、
筋骨、关节，引发类风湿关节炎等疾病。

此外，冬天也是多种皮肤病高发的季
节。专家提示，这时常见的皮肤病有干性
湿疹、手足皲裂、银屑病、寒冷性荨麻疹
等；同时，长期暴露在寒冷、潮湿环境
中，皮肤容易生冻疮，严重时可能出现局
部的感染、溃疡、坏死。

饮食运动应避免哪些误区？

俗话说：“冬季进补，来年打虎。”中
医认为，冬季是进补的好时节。“但进补也
要有度。”尚青华说，寒冷天气会使人体消
化减慢，加之冬季人们更倾向于吃高热
量、高脂肪食物，胃肠道容易出现问题。

她提醒家里的“掌勺人”和儿童家长
注意，日常应清淡饮食、营养均衡，避免

过度进补，儿童、老年体弱者脾胃功能较
弱，应防止积食。

此外，专家提示，老年体弱者还可食
用药食同源食物、中药药膳等改善体质，
达到养生防病的目的。

温阳益肾膏、益肾健脾膏……膏方进
补冬季最佳，颇受人们欢迎。首都医科大
学附属北京中医医院院长刘清泉提醒，膏
方虽好，但不能由个人随意选用，应在正
规医院的膏方门诊由医生根据个体情况

“一人一方”调制。
运动是治疗疾病的良方，但寒冬里运

动并非越多、越剧烈越好。中医专家介
绍，冬季是“收藏”的季节，需要养护阳
气，而剧烈运动后大汗淋漓，会使阳气外
泄，易导致寒邪入体，引发各种呼吸道疾
病。

“适当的运动有利于激发人体阳气，
增加抵御外邪的能力。”尚青华说，冬季应
避免久坐，老人和儿童可选择和缓的运
动，在室内或温暖午后的户外适当锻炼，
运动时避免出汗较多，以免损伤人体阳气。

家庭防护有哪些重点？

户外天气寒冷，不少人家里暖气烧得
足，室内外“冰火两重天”。

“寒冬里北方室内外温差甚至可高达
20 至 30 摄氏度，这种温差也容易引起感
冒等疾病。”尚青华说，应根据室内外不同

温度合理穿脱衣物，避免过冷或过热，儿
童、老年人和体弱者从温暖的室内出来最
好先来到“缓冲区”，如可在电梯间、楼道
多待一会儿，逐渐适应室外的寒冷。

“冬季气温低、空气干燥以及室内活
动增多等因素，使得儿童更容易受到呼吸
道病毒侵袭。”北京儿童医院重症医学科主
任医师王荃建议，家长要保持居室内空气
流通，密切关注孩子身体状况，注意给孩
子适当增减衣物，防寒保暖，如果发现孩
子持续高热不退或者出现频繁咳嗽、呼吸
急促、呼吸困难等症状，应及时带孩子就
医。

老年人在这一季节还可采用简便易行
的中医外治方法增强免疫力、缓解不适。
中医专家介绍，中药红花具有活血化瘀、
通经止痛等作用，用红花加生姜煮水泡
脚，有助于缓解关节疼痛、老寒腿。需要
注意的是，有糖尿病或体质虚弱的老年人
泡脚，应注意水温并有专人看护，有皮肤
破溃者不宜泡脚。

呵护“一老一小”，每个家庭都需要增
强防护意识。国家卫生健康委员会近日发
布提示：充分发挥中医药特色优势，继续
加强流感、肺炎、新冠等疫苗接种，科学
佩戴口罩，做好个人防护，保持良好的卫
生习惯；儿童、孕妇、老年人要尽量减少
外出；雨雪和寒潮天气下，外出时注意防
滑防跌倒，尽量避免长时间在户外停留。

天气越来越冷，如何帮助“一老一小”安然过冬？
新华社记者 田晓航 李恒

“轻断食”是近来流行的一种减肥方法。西湖大学的
一项最新研究发现，长期“轻断食”，或许意味着要在保身
材还是保头发之间作出抉择。“轻断食”会诱发激活的毛
囊干细胞凋亡，从而抑制毛囊再生和毛发生长。14日，
这项研究在国际学术期刊《细胞》上发表。

“轻断食”又称间歇性禁食。论文通讯作者、西湖大
学生命科学学院特聘研究员张兵告诉记者，这项研究源
自一次意外发现。2021年夏天，一位参加科研实习的同
学忘记放饲料，让小鼠饿了一天。在后续的毛囊取样观
察中，这只挨饿的小鼠出现了不少凋亡的毛囊干细胞。

“如果一次禁食会杀死小鼠毛囊干细胞，那‘16+8’
（即每天在固定的8小时内摄入所需的全部食物，其余16
小时进行禁食）这些常见的‘轻断食’方式会不会影响毛
囊的再生和毛发生长？”张兵由此展开了研究。

研究团队先给小鼠剃毛，然后观察了小鼠毛发生长
情况。研究发现，不限制进食的小鼠经过30天几乎完全
再生了毛发，而接受“16+8”或隔日进食两种方案的小鼠
在96天后仅有部分毛发生长。

张兵表示，在动物的生命周期中，毛囊会周期性地经
历再生，这一过程由毛囊内部的干细胞驱动。不限制进
食小鼠的毛囊干细胞在剃毛后约20天开始激活，并持续
活跃直到毛发生长完成，而接受间歇性禁食的小鼠的毛
囊干细胞虽然也能正常激活，但经过长时间的禁食后会
出现大量凋亡。在进食与禁食周期中，干细胞反复激活
和凋亡，导致毛囊的生长在生长期早期阶段出现“卡壳”，
无法正常长出毛发，而且，禁食时间越长，毛囊再生的负
面影响就越明显。

研究团队利用基因工程技术进一步揭示，禁食诱导
的干细胞凋亡与毛囊附近游离脂肪酸浓度的增加密切相
关。饥饿状态下，肾上腺会分泌皮质醇和肾上腺素两种
促进脂解的激素，这些激素通过血液循环到达皮肤，从而
指挥脂肪细胞进行分解，释放大量游离脂肪酸，引发毛囊
干细胞凋亡。

研究团队进行的一项对49名健康年轻成年人小型
临床试验结果提示，类似的毛发生长抑制现象在人类身
上也会出现，进行每天18小时禁食的限制性饮食使得毛
发生长的平均速度降低了18%。但研究人员同时提示，
这一效果仍需更大规模研究验证。（新华社记者 朱涵）

研究发现“轻断食”
会影响毛发生长

记者从中国药科大学获悉，该校多靶标天然药物全国
重点实验室肖易倍教授团队近日揭示了细菌通过代谢抵抗
噬菌体感染的免疫新机制，为今后开发相关药物提供了思
路。相关研究成果13日发表于国际学术期刊《科学》。

肖易倍介绍，噬菌体是一类专门感染细菌的病毒。近
年来，国内外研究发现，作为一种单细胞生物，细菌竟能够
抑制噬菌体的感染和传播。“以往科学界认为，只有人类这
样的高级动物才拥有免疫系统，细菌抗病毒的机制和免疫
系统很像，因此被称为‘细菌免疫’。”

团队成员、中国药科大学药学院副教授陈美容告诉记
者：“此前有研究显示，细菌被噬菌体侵染后，会激活体内的
Ⅲ型CRISPR-Cas系统，通过切割噬菌体的遗传物质，干扰
其复制。”团队历经两年多研究，发现了另一种基于ATP代
谢的免疫新机制。“这是一招‘釜底抽薪’，也就是把细菌体
内的能量因子ATP消耗殆尽。”中国药科大学生命科学与
技术学院副教授陆美玲说，“生命活动需要能量，这种新机
制把 ATP 代谢为具有毒性的 ITP。噬菌体缺少足够能量
进行自我复制，感染进程就会放缓。”

“而细菌缺少能量，也会陷入‘冬眠’。”陈美容告诉记
者，生化分析发现，细菌体内的一种水解酶会将ITP进一步
降解，达到解毒的效果，“也就是说，细菌在‘冬眠期’清除体
内的噬菌体以后，还可以逐渐‘复苏’。”

肖易倍表示，此次新发现的抗感染机制揭示了细菌免
疫与代谢作用之间的内在联系，有助于深化科学界对基因
编辑技术的认识，为今后开发相关抗感染药物提供了重要
思路。 （新华社记者 陈席元 朱筱）

我国科研人员发现
细菌免疫新机制

◆视野

旨在收集我国简牍百年
研究成果的“简牍学文库”16
日启动编纂，将由甘肃简牍博
物馆和读者出版集团有限公
司联合编纂出版。

这是记者从当日在甘肃
兰州召开的“简牍学文库”项
目启动暨编纂出版座谈会上
获悉的。“简牍学文库”采取多
学科融合方式，计划出版 100

册，主要包含简牍专题、简牍类编、学术新著、汉译名著、名家
论集等五部分。相关成果将分三个阶段出版，预计到 2029 年
结束。

甘肃简牍博物馆馆长朱建军介绍，多年来，随着全国各地
简牍陆续发掘、整理和公布，简牍学研究不断深入，但由于简
牍本身的文物特性，该研究广泛却分散，难成体系。“简牍学文
库”旨在对已刊布的简牍文献资料及研究成果进行系统整理、
编纂，为构建简牍学科体系提供重要文献支撑。

甘肃省文物局副局长陈于柱说，甘肃省简牍研究起步较
早、成果丰硕，“简牍学文库”标志着甘肃简牍迈入系列式整
理、体系化研究的新阶段。

简牍是纸张出现之前我国广泛使用的书写材料，所含史
料极其丰富。甘肃是我国简牍发现时间较早、目前出土汉简
较多的省份，素有“汉简之乡”的美誉，百年间先后出土 6 万余
枚简牍。 （新华社记者 何问）

“简牍学文库”编纂启动

超声检查，老百姓习惯称之为做“B
超”或“彩超”，其实 B 超和彩超只是应
用最广泛的两种超声成像模式，其他成像
模式还包括 M 超、频谱多普勒、能量多普
勒、三维超声、四维超声等。就医过程
中，超声医生可以根据疾病类型选择不同
的成像模式。超声检查在某些疾病诊断领
域具有不可替代的作用，其中胎儿产前超
声检查应用最普遍。

产前超声检查的安全性

胎儿产前超声检查之所以广泛应用，
是因为“超声”对于生长发育中的胚胎来
说是相对比较安全的。迄今为止，没有研
究证明“超声”能干扰人类胚胎的正常发
育，所以无论从孕前通过输卵管超声造影
对输卵管情况进行评价，到超声检测卵泡
的发育进行备孕，再到怀孕后对胎儿生长
发育过程的全程检测，超声检查都可以安
全、放心使用。但基于对超声存在未知领
域的可能性，建议在早孕期 （孕 2-3 个
月），特别是怀孕 2 个月内，非必要尽量减
少对胎儿检查频次和时长。

产前超声检查的时机
早孕期：①孕 5 周-7 周，早孕期检查

主要是明确胎儿是否在子宫内，排除宫外
孕，明确胚胎数目，确定胎儿的大小是否
与停经时间相符，初步估测早期胚胎发育
是否正常。②孕 11 周-13 周+6，胎儿 NT
检查，检查胎儿颈部后方的一层“积液”
的厚度，“积液”增厚多是胎儿染色体异
常、先天性心脏病、淋巴管囊肿或胎儿多

发畸形的一种表现。因此胎儿 NT 检查是
一项不能错过的重要检查。

中孕期：孕 22 周-26 周，这是胎儿超
声畸形筛查的重要时期，也是整个孕期唯
一能够完成畸形筛查的关键时期，明显的
结构畸形基本都能通过产前超声检查发
现。胎儿产前超声畸形筛查在枣庄及周边
地区被片面称为“四维”，南方称“大排
畸”。根据医疗机构不同，有的医院不包
括“胎儿心脏”超声检查，胎儿先心病的
筛查需要单独预约胎儿心脏超声，这都是
孕妇进行产前检查必须了解的内容，以免
错过重要的检查时机。

晚孕期：晚孕期超声检查主要是明确
胎位，评价胎儿生长发育，查看羊水、脐
带、胎盘是否存在异常情况，决定生产时
间和生产方式等。检查频次需要结合胎儿
实际情况根据临床需要确定，为胎儿顺利
出生做准备。

产前超声检查的优势和局限性
产前超声对大部分胎儿结构畸形都能

做出明确诊断，一些严重的致死性畸形建
议终止妊娠；常见的颜面畸形，如唇腭
裂、室间隔缺损等能让孕妇家属提前预
知，以便于进行产前咨询和产后处理；胎
儿轻微的结构异常，如侧脑室轻度增宽、
鼻骨发育不良或缺失、肾盂增宽等，需要
进一步做羊水穿刺，以排除胎儿基因或染
色体方面的异常。需要注意的是，即使超
声检查对大多数胎儿发育异常都能做出准
确判断，但仍然存在局限性，如肥胖孕
妇，胎儿图像质量受到严重影响，就不能
完成产前超声畸形筛查。对于胎儿细微结
构的异常，基于超声需要透过孕妇腹壁进
行探测以及胎儿体位限制等原因，不可能
全部都被发现。对于胎儿特殊时期无法表
现出来的一些异常，如低位消化道闭锁、
膈疝、房间隔缺损，动脉导管未闭等疾
病，产前超声无法对其进行诊断。

总之，产前超声检查不是万能的，但
离开产前超声检查是万万不能的。

（枣庄市妇幼保健院超声科）

为优生优育保驾护航
李清

12月16日，游客在江苏扬州瘦西湖风景区游玩（无人机照片）。
(新华社 周社根 摄）冬日华夏 美景如画
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