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◆健康科普

立春节气标志着春季的到来。中医专家介绍，立春
时节，阳气渐升而阴寒未尽，日夜温差较大，养生防病重
在保护阳气、预防风邪侵袭，并注意护肝和调节情志。

中国中医科学院西苑医院肝病科主任医师张引强介
绍，根据中医理论，立春时节，气候以风气为主令，人
体也正处于由寒向暖的过渡阶段，免疫力相对较低，因
此，人体易受到风邪和温热毒邪 （如流感） 等邪气影
响，出现流行性传染病、心脑血管疾病等，老年人、体
弱者和有基础疾病的人群更易发病或出现原有基础疾病
加重的情况。

“中医认为，春属木，与肝相应，饮食起居等方面应注
意养阳护肝。”张引强说，立春时节宜适当食用莴苣、蒜
苗、豆苗等青色食物以及韭菜、葱等具有辛甘发散性质的
食物，帮助人体阳气升发，少食收敛阳气的酸味食物，饮
食宜清淡，尽量不食油腻、辛辣、刺激性食物；注意保暖，
避免过早换穿薄衣，防止受寒引发感冒；保证睡眠充足，
适当午休，避免熬夜，保持室内空气流通；可逐渐增加户
外活动时间，选择散步、慢跑、打太极拳等运动，以促进气
血运行，但最好日出后再运动。

居家还可利用中医药适宜技术预防和应对这一时期
常见的健康问题。中国中医科学院西苑医院肝病科主治
医师陈艳说，常按摩太冲穴可疏解情绪、缓解胸部不适
感；敲肝经和胆经可促进肝的疏泄功能；每天早起以手
指甲从前发际到后发际梳头一百遍，有助于宣行郁滞、
疏利气血、通达阳气。

春节长假即将结束，如何结合立春节气特点预防和
应对“节后综合征”？陈艳说，除了掌握前述养生要点
外，还可适量饮用菊花茶、枸杞茶、黄精茶等养生茶帮
助清肝明目、养肝护肝，或通过中医推拿、针灸、耳穴
压丸、拔罐等方法缓解身体疲劳和精神压力。

（新华社记者 田晓航）

立春时节阳气升
养阳护肝防风邪

年后开工上班，一些人出现了身体疲惫、情绪低
落、失眠、食欲不振以及胃肠不适等症状。专家提醒，
这可能是“节后综合征”在作祟，应尽快调整作息，保
持规律饮食，适当增加运动量，逐步恢复工作节奏，帮
助身心重回正轨。

大连市中西医结合医院主任中医师周正国说，“节
后综合征”在医学上并不属于严格意义上的疾病，而是
一种消极的身心状态，但其带来的影响不容忽视，可从
以下三个方面出发，科学调整身心状态，尽快恢复正常
生活节奏。

一是规律作息。节后失眠的主要原因是春节期间熬
夜导致的生物钟紊乱。“睡前1至2小时适当运动，有
助于增加睡意，帮助身体自我调节，尽快恢复规律作
息。”周正国说，中青年人可选择20至30分钟的跑步，
60岁以上的老年人可选择慢走或打太极拳20分钟。

二是调整心态。假期尾声应有意识地调节情绪，避
免过度放纵而影响节后的工作状态。周正国强调，切勿
在假期最后时段继续狂欢，消耗过多精力，导致节后难
以适应正常的工作节奏，应留出时间好好休息，平稳心
态，为即将到来的工作生活做好准备。

三是合理膳食。节后饮食应以清淡为主，适当减少
肉类摄入，多吃谷类食物和绿色蔬菜。周正国说：“深
色蔬菜富含B族维生素和矿物质，建议增加其在饮食中
的比例。同时，多喝水，加速新陈代谢，帮助胃肠道恢
复健康。” （新华社记者 张博群）

专家支招远离“节后综合征”
逐步恢复正常生活节奏

◆视野

澳大利亚辐射防护与核安全局4日发布公报说，该机构领
导的一项国际研究发现，白血病等多种癌症与使用手机没有关
联。研究报告发表在新一期美国《国际环境》杂志上。

公报介绍说，世界卫生组织正在编撰一份关于无线电波暴
露对健康影响的环境卫生标准专论。这是澳辐射防护与核安全
局受世卫组织委托开展有关使用手机与癌症联系的系统性评估
后发布的第二份报告。2024年9月发布的第一份评估报告显
示，脑癌和其他头颈部癌症与手机使用之间无关联。

此次评估报告参考了5000多份研究成果，并在最终分析
报告中采纳了其中26份。结果发现，手机辐射与白血病、淋
巴瘤、甲状腺癌、口腔癌等多种癌症之间没有关联。

这两份研究报告的通讯作者、澳辐射防护与核安全局专家
肯·卡里皮迪斯说，新研究评估了手机使用、信号塔、无线电
波职业暴露与各种癌症关联的所有可用证据。研究团队考虑了
所有其他癌症，“但只能准确评估出，手机无线电波暴露与白
血病、淋巴瘤、甲状腺癌和口腔癌等癌症没有关联”。

不过，卡里皮迪斯表示，研究团队无法像脑癌与手机相关
性调查结果那样确信此次结果，原因是把其他癌症和无线电技
术设备辐射联系起来的证据没有脑癌那么多，“和脑癌与手机
的相关性研究相比，其他癌症没能得到如此长期广泛的研究”。

研究团队表示，希望此次研究能丰富关于无线电技术与癌
症关系的知识体系。澳辐射防护与核安全局“将继续对现有科
学证据开展研究和评估，以支持 （制定） 无线电波暴露标准，

（提出）公共卫生建议”。 （新华社记者 章建华 梁有昶）

新研究发现白血病等病症
与使用手机无关联

中国疾控中心监测数据显示，近期流感
处于季节性流行期，1月中下旬流感活动水
平可能会逐步下降。得过甲型流感后是否还
会二次感染？医学专家指出，如果甲流已彻
底治愈，短时间内一般不会再次感染。

甲流患者康复后体内
会产生针对性抗体

“甲流患者康复后体内会产生针对性抗
体，这些抗体能在短期内提供一定程度的保
护，所以短时间内一般不会再次感染。”复旦
大学附属中山医院感染管理科副科长高晓东
表示，但不排除有少数情况，感染甲流后气道
黏膜屏障受到损害，抵抗力短期下降，可能再
感染乙流、腺病毒或其他呼吸道病原体。

因此，专家建议老年人、慢性病患者等
重点人群在甲流治愈后，要注意坚持做好防
护，尽量减少前往人群密集、飞沫较多的室
内公共场所，外出科学佩戴口罩，做好手卫
生及咳嗽礼仪。

春节假期将至，人员流动将大幅上升，
聚餐、聚会等活动增多。中国疾控中心传染
病所所长阚飙说，呼吸道传染病有许多共通

的预防措施，做好个人及家庭健康防护，能
够降低感染风险。建议公众日常应保持手卫
生等良好的卫生习惯；尽量避免接触有呼吸
道症状的人员；居所定期清洁通风；去公共
场所或前往医院就诊时，患者及陪护人员要
戴口罩，避免交叉感染。

流感病程约为一周，
不建议“预防性”用药

不少公众关心感染流感后多久可以康
复。对此，高晓东介绍，流感是一种自限性
疾病，无并发症者一般病程为1周左右，多
在发病3至5天后发热逐渐消退，全身症状
好转，但咳嗽、体力恢复需要较长时间。同
时，除有流感病例接触史、免疫力低下且未
接种疫苗的老年人等少数人群，不建议公众

“预防性”用药。
出现流感症状怎么办？北京协和医院呼

吸与危重症医学科主任医师张弘表示，健康
人如出现低热、流鼻涕等症状可以先观察，
在家好好休息，对症治疗即可；如出现高
热、头痛、四肢酸痛明显，建议到发热门诊
就诊，或选择病毒检测试剂，若确认是甲流

阳性，在医生指导下可选择抗甲流药物，如
奥司他韦或玛巴洛沙韦。

广州医科大学附属第一医院广州呼吸健
康研究院副院长杨子峰建议，慢性病患者、
孕妇、老年人和年幼儿童等人群发生流感严
重并发症的风险更高，特别是当出现持续发
热3天未见好转或病情反复，呼吸频率明显
加快、呕吐等症状时，应当尽快就诊。在确
保用药安全、有医生指导的前提下，流感抗
病毒药物应在确诊后及早使用，原则上最好
在发病后48小时内使用。

家庭消毒
这样做更科学规范

消毒是切断传染病传播、预防家庭内流
感交叉感染的有效途径之一。

中国疾控中心环境所有关专家介绍，当
家庭成员身体状况良好、家中无流感患者
时，家庭环境以清洁为主，一般无需消毒。
日常保持环境清洁，做好室内通风换气。外
出回家后，及时洗手或手消毒。

当家中有流感患者时，患者尽量避免与
家庭其他成员密切接触，避免共用餐饮具等

日常生活用品，应佩戴口罩并在有条件时分
房间起居。所有家庭成员要加强洗手或手消
毒。定期开窗，加强室内通风换气。保持家
中环境和物品清洁，有明确污染或必要时，
可进行消毒处理。消毒剂的使用应严格遵循
产品说明书，使用消毒剂时注意个人防护，
避免过度消毒。

得过甲流还会二次感染吗？专家：短期一般不会
新华社记者 顾天成 龚雯

近日，在山东省临沂市郯城县郯国古城景区，两名穿着传统服饰的小女孩正在观赏花灯。
(新华社 张春雷 摄）四海年味长

乙巳蛇年春节，迎来火热的电影市场。
国家电影局5日发布数据，我国2025

年春节档电影票房为 95.10 亿元，观影人
次为1.87亿，创造了新的春节档票房和观
影人次纪录。

传统佳节遇上光影艺术，
电影院里年味足

申遗成功后的首个春节，传承弘扬传
统文化、焕新讲述神话故事的《哪吒之魔
童闹海》受到广泛欢迎，领跑春节档票房
榜。

“我们的英雄小哪吒从传统走向了现
代。”内蒙古呼和浩特市民程聪和儿子走出
影院热烈讨论着，“中华优秀传统文化宝库
中的哪吒故事，现在有了新的精神内核和更
多技术手段加持，视觉酷炫，内涵丰富。”

“从传统中汲取灵感与养分，片中人
物刻画立体细腻，对于自我认同、价值实
现、亲情友情等多元主题的呈现很有感染
力。无论是流畅的动画场景，还是张弛有
度的视听剪辑，都给人留下深刻印象。”中
国传媒大学动画与数字艺术学院教授范敏
说。

《封神第二部：战火西岐》讲述西岐
军民共同守护家园，《唐探1900》《蛟龙行
动》具有浓厚家国情怀，《射雕英雄传：侠
之大者》彰显武侠风范，《熊出没·重启未

来》充满童真童趣……这些影片普遍具有
“合家欢”特性，多部注重彰显中华优秀传
统文化魅力，与节日氛围高度契合。

题材多样，场面宏大，
视听体验更丰富

“今年春节档有很多好电影可以选
择。我已经在自己的观影片单上列下了多
部影片。”大年初二一早，观众冯先生便来
到首都电影院西单店，和朋友相约影院

“过大年”。
首都电影院常务副总经理于超介绍，

大年初一当天，首都电影院西单店全天平
均上座率达到 70%。“我们增加了晚场场

次，尽力满足观众观影需求。”
与去年以喜剧和动画为主的供给不

同，今年春节档影片涵盖喜剧、悬疑、动
画、战争、武侠、神话等多种类型，给观
众提供充分选择空间。

与此同时，大场面、大制作、强视
听，成为春节档新片共同特色。例如，《哪
吒之魔童闹海》 角色数量是第一部的 3
倍；《封神第二部：战火西岐》后期制作团
队有2900多人，比第一部翻了将近一番；

《蛟龙行动》全片采用IMAX特制拍摄……
一幕幕光影，给观众带来震撼人心的视听
体验。

“春节档影片以大 IP、大场景为依

托，既创造视听奇观，也具有深刻主题，
情节不落俗套。”上海大学上海电影学院教
授刘海波说。

影旅融合，双向奔赴，
消费场景更多元

“看完《唐探1900》之后，就想着要
来乐陵影视城‘打卡’100多年前的‘旧
金山’，在影片拍摄地拍照纪念。”来自山
东德州的崔先生说。

春节前夕，2025 年“跟着电影品美
食”“跟着电影去旅游”先后启动，发布

“电影+美食”主题特色促消费活动和多条
“跟着电影去旅游”活动路线。

山东德州乐陵影视城唐人街主题园区
开放首日，便迎来游客超两万人；河南安
阳抓住《封神第二部：战火西岐》春节热
映契机，推出“封神再现”、殷墟寻年等一
系列活动；不少餐饮企业与春节档影片合
作，携手推出特色套餐……电影和餐饮、
旅游等行业间相互赋能，为文旅融合发展
不断增添新动力。

“春节档火热给电影市场注入强心
剂，也给电影人带来信心。”中国文艺评论
家协会新媒体委员会秘书长胡建礼说，期
待今年电影市场能继续加大供给、提高质
量，不断丰富其他热门档期和周末档期排
片，给观众带来更多优质的观影体验。

纵观今年春节档，六部新片齐聚蛇年新春，大年初一单日票房和观影人次创新高，连续7日单日票房突破10亿元，电影市场不断升温、持续火热。人们
回家过年，春节期间走进影院，总会多一份期待：希望可以在银幕上看到“家”的故事、文化的风采。

破95亿元！2025年电影春节档创新高
新华社记者 王鹏 许晓青 魏婧宇
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