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新冠肺炎还会再来吗？
“新冠肺炎很可能会

像流感一样，每年都与我

们在一起。”日前，被誉为

世界最知名“病毒猎手”的

美国传染病学专家利普金

教授在接受采访时谈到，

下一个冬天，它可能会再

次回来。

新冠肺炎每年都会

来？明年冬天，我们怎么

办？对此媒体采访了钟南

山院士团队成员、广州医

科大学附属第一医院呼吸

内科主任医师程璘令教

授。

“理论上是有这个可

能性的。”程璘令教授谈

到，不过大家也不必过度

惶恐，新型冠状病毒疫苗

已经开始研发，预计今年

年底之前很可能会投入市

场，疫苗的出现能够有效

防控大规模疫情的发生。

程 璘 令 说 ，相 较 于

SARS病毒，新冠病毒的致

死率其实更低，前者致死

率高达 9%～10%，后者致

死率约为1.4%，因此，新冠

病毒确实有长期存在的可

能性。SARS 病毒致病性

强、致死率高，容易把宿主

杀死，病毒自身也不容易

长期存活。而新冠病毒致

病性相对低，理论上讲，是

有可能转成慢性疾病的。

此外，在我国80%的患

者为轻症患者，近期还发现

了一些无症状患者即携带

病毒而没有发病的患者。大

部分人感染新型冠状病毒

后会产生抗体，新型冠状病

毒自身也可发生变异，毒力

没那么强了，就与人类共生

了。程璘令认为，这些理论

与现实依据都表明新冠病

毒有可能像流感一样长期

存在，每年都会出现。

但是，明年新冠病毒

还会大规模爆发吗？

“这种可能会较小。”

程璘令认为，随着疫苗的

研制、疫情防控手段的升

级，新冠肺炎会得到有效

防控，明年冬天，大概率不

会出现新冠肺炎大规模爆

发的疫情，随着气候变暖，

新冠病毒像 SARS 一样消

失也是有可能的。

（据《健康时报》《北京

日报》）

绿茶结合运动
有助缓解脂肪肝

美国研究人员最新开展

的一项小鼠实验显示，绿茶提

取物结合运动可大幅降低与

肥胖相关脂肪肝的严重程度。

这项研究成果近期发表在美

国《营养生物化学杂志》上。

美国宾夕法尼亚州立

大学研究人员让被喂食高脂

肪食物的小鼠连续16周进

食一定量不含咖啡因的绿茶

提取物，并定期在“跑步机”

上跑步。结果显示，它们肝脏

的脂质沉积仅为对照组（不

吃绿茶提取物且不定期运

动）小鼠的四分之一；对于只

吃绿茶提取物或只定期运动

的小鼠，它们肝脏的脂质沉

积约为对照组小鼠的一半。

除观察小鼠肝脏组织

外，研究人员还分析了小鼠

粪便中蛋白质和脂肪的含

量，结果发现进食绿茶提取

物并定期运动的小鼠，粪便

中脂质和蛋白质水平更高。

论文通讯作者、宾夕

法尼亚州立大学食品科学

副教授乔舒亚·兰伯特认

为，这是因为绿茶中的多酚

与小肠分泌的消化酶相互

作用，部分抑制了食物中碳

水化合物、脂肪和蛋白质的

分解，而一些未被消化的脂

肪等会通过粪便排出。

研究还发现，绿茶提

取物结合运动会增加小鼠

体内与新线粒体形成有关

的基因表达，这有助探究

绿茶提取物和运动相结合

缓解脂肪肝的具体机制。

兰伯特提醒，目前尚

没有临床试验证实绿茶与

运动相结合有益人体健

康，因此人们在尝试相关

保健方法时一定要保持谨

慎。不过他说，相信多做运

动、用不含咖啡因的绿茶

替代高热量饮料是明智的

选择。 （据新华社报道）

特殊时期宅在家，64

岁的秦阿姨研究起了药

膳，平素就喜欢养生的她

把家里存着的枸杞、当归、

西洋参等都按照个人喜好

放进菜肴、炖汤里。她连续

吃了一周，竟出现了心慌

失眠的现象。

在专家看来，家庭自

制药膳容易走入三大误

区，一不小心还会进补过

度。

误区一：忽视药膳的

配伍禁忌

据中医专家介绍，有

些人只了解药膳食疗对人

体健康的有益方面，却不

注意药膳食疗的禁忌，容

易酿成不良后果。比如薄

荷与甲鱼，因薄荷辛凉，其

气清香，功在疏散风热，而

甲鱼肉性味咸寒，功在滋

阴潜阳，二者性能相反；比

如赤小豆与羊肉，因赤小

豆性味酸、甘、平，功在除

湿利水，羊肉为咸温之品，

功在温补脾肾阳气，二者

性能各异。

具有清热解毒作用、

经常用于防治各种热性传

染病的板蓝根，若与黄瓜、

冷饮、绿豆、香蕉同用，可

能会出现腹泻的不良反

应；再如大家在养生中经

常服食的核桃肉，如与家

常菜中的豆腐同食，可能

导致腹胀、腹痛、消化不良

等反应。

误区二 ：不分体质胡

乱补

无论是药膳菜、药膳

汤、药膳火锅，还是药膳调

味品，都需要在了解自己

体质的基础上食用。不分

虚实诸症，乱用补药，只能

越补越糟。

“就拿人参来说，它有

很强的补气作用，可以补

虚养气，但如果年轻人吃，

本来身体里面火力就很

旺，吃了人参往往会流鼻

血。”福建泉州市医药研究

所所长苏齐说，滋补中药，

用在需要的人身上就是补

品，用在不需要的人身上就

是“毒药”。胖人多阴盛阳

衰，不可进补银耳、燕窝、玉

竹等滋阴之品；瘦人多阴虚

阳亢，不可多食杜仲、蛤蚧、

羊肉、狗肉等温热壮阳之

物，否则反而会有损健康。

另外，中药有寒、热、

温、凉四气的药性，配制药

膳必须根据药物的属性来

定，否则会降低药效或适

得其反。如黄芪老鸡汤，因

黄芪性温补气，老母鸡也

是温补之品，对气虚体弱

者有补益作用，如果风热

感冒者食之，会“火上浇

油”，加重感冒和引起流鼻

血。

误区三：做药膳像做

菜肴

药膳的烹调，主要以

“炖、煮、煨、蒸”为主，最后

都可成为“汤”，这样可使

药物和食物在较长时间受

热过程中，最大限度地释

放出有效成分，增强功效。

苏齐说，由于中药有四气

五味的特性，所以哪种先

煎哪种后煎，都有严格的

规定。做药膳也有讲究，比

如有人用薄荷炖肉时，将

肉与薄荷一起下锅，这样就

不对了，因为薄荷辛温芳

香，炖煮时间一长芳香气易

发散，就会降低药效。正确

的做法是，先将肉炖熟后，

再加入薄荷炖5分钟即可。

因此，普通人在家做药膳前

一定要请中医师开方，并咨

询相关步骤。

（据《大河报》《泉州晚

报》）

春季护胃养胃注意忌口

待在家的时间多了，不少人就会用吃来解忧愁。在这

提醒大家，日常饮食要注意节制，尤其胃功能不好的人更

应谨记“胃病三分治，七分养”的道理。春季护胃养胃要注

意以下几点。

1.三餐定时定量，选择容易消化的食物，避免坚硬、生

冷的食物，切勿过饱，少吃零食夜宵。

2.进餐时尽量做到细嚼慢咽，既有助于消化，又能减

轻胃的负担。

3.慢性胃病患者需忌烟酒及辛辣煎炸刺激食物，尽量

避免进食过热、过酸、过冷及熏烤的食物。

4.胃酸过多者应忌食过甜、过酸的食物，如红薯、番茄

及过酸的水果等；容易胃胀的患者应尽量少吃容易胀气的食

物，如土豆、红薯、豆制品、芋头、米粉等。 （据《广州日报》）

经常跑步会伤到髂胫束

天气逐渐转暖，晨跑的人越来越多，不过有人跑着跑

着，容易伤到髂胫束，膝盖也越来越痛。髂胫束位于大腿外

侧，当膝盖弯曲时，靠近膝盖处有个硬邦邦的结构就是髂

胫束。髂胫束的正常滑动受到阻碍就会出现疼痛感，严重

时还会表现出膝盖外侧广泛疼痛。几个动作可缓解跑步后

的膝盖疼痛。

交叉旋脚 两脚交叉，用一只脚使劲去别另一只脚，让

疼痛的腿部强迫性地内旋。

站位小腿拉伸 面向墙壁，双手放于墙上与眼睛同高。

双腿一前一后，未受伤的腿放于受伤的腿前30-45厘米。

受伤的腿保持受伤下肢伸直，足跟紧贴地面。慢慢弯曲受

伤的腿，倾斜上身直至小腿拉紧，保持30～60秒，并重复3

次。

侧抬腿训练 侧卧，未受伤的腿在下方，收紧患侧大腿

肌肉，伸直向上抬起20-25厘米，保持5秒，慢慢放回原位

置并重复20次。 （据《快乐老人报》）
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