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我国将进入流感高发期
专家提醒做好防控

11 月 1 日是世界流感日。

进入 11 月，秋冬季气温变化幅

度较大，也是流感等各类呼吸道

传染病的高发期。当前我国流感

整体流行情况如何？为何要及

时接种流感疫苗，接种前后要注

意什么？国家疾控局邀请专家

接受媒体采访，解答公众关心的

流感防控相关热点问题。

“目前我国流感活动处于

中低水平但呈上升趋势。”中国

疾控中心病毒病预防控制所国

家流感中心主任

王大燕介绍，在我

国南方省

份，9月

以来出

现甲型

H3N2 亚型为主导的流感活动

升高，与乙型Victoria 系流感

病毒共同流行。而在北方个别

省份，10 月以来开始出现流感

活动升高，以甲型H3N2 亚型

为主。

王大燕表示，预计我国南方

省份、北方省份会逐渐进入流感

高发期，并出现秋冬季的流感流

行高峰，将呈季节性流行。在此期

间，流感聚集性疫情可能会增多，

聚集性疫情主要发生在学校、幼

托机构、养老机构等人群密集的

场所，要注意提前做好防控准备。

近日，记者走访基层社区卫

生服务中心发现，不少民众自

发前来预约接种流感疫苗，部

分社区预防接种门诊也正

在积极推进接种工

作。为何要及时接 种

流感疫苗，三价和

四价流感疫苗怎

么选？

对此，中国

疾控中心传染病管理处研究员彭

质斌表示，接种流感疫苗可以有

效减少感染、发病和重症发生的

风险。世界卫生组织每年都基于

全球流感监测结果提出下一个流

行季节流感三价和四价疫苗的推

荐组分。三价和四价流感疫苗都

可有效起到预防效果，公众可自

愿接种任一种流感疫苗。

专家建议，在接种流感疫苗

前后要注意以下几点，包括接种

前要向预防接种工作人员如实告

知自己是否有流感疫苗接种禁忌

以及健康状况，尤其是发热、急性

疾病等特

殊情况；预防接种后应现场留观

30分钟，无反应方可离开；回家

后注意休息，清淡饮食，避免剧烈

运动，如出现异常症状，可向预防

接种工作人员咨询并报告，必要

时及时到规范的医疗机构就诊。

彭质斌表示，做好今年秋冬

季流感防控工作，一方面建议重

点和高风险人群及时接种流感

疫苗，另一方面公众也要加强个

人防护，注意手卫生、戴口罩、勤

通风、规律作息等。保持良好个

人卫生习惯也是预防流感等呼

吸道传染病的重要手段。

( 据新华社）

练体能有个黄金顺序——

先速度后力量再耐力  先下肢后躯干再上肢

有些人上了年纪会

变固执，平时剩饭剩菜

不让丢、垃圾废品经常

捡、生病硬扛不就医等，

有时明知是错还要一意

孤行，子女着急又劝不

动，很容易演变成家庭

矛盾。

随着年龄增长，人

体各种结构和功能发生

变化，心理状态也会受

影响，变倔就是其中一

种。具体来说，有以下 4

点原因。

大脑功能下降。老

人大脑的注意力以及协

调、转化能力下降，导致

接受和处理信息的能力

减弱。所以，他们往往会

依照过去的老经验、老

办法对待如今的人和

事，难以接受他人给出

的新建议。由于以往经

历不同，老人之间的交

流也不是完全顺畅，容

易产生冲突。

自尊心较强。老人

阅历丰富，在与晚辈相处

时，常以过来人的身份自

居，有时即便知道自己的

观点是错的，也不愿承

认，以维护自尊心。

与衰老做抗争。随

着认知、行为能力下降，

老人难免会感觉失落、

无力，容易缺乏安全感，

固执己见一方面是不服

老，想证明自己的能力，

一方面也是想借此让周

围的人多关注自己。

病理性因素。老人

如果一直以来都很随

和，突然间性情大变，需

要考虑是否与疾病有

关。老年痴呆、抑郁症、

焦虑症等都会让性格产

生巨大变化。

为了提高老人的生

活质量，促进家庭、社会

的和谐稳定，建议老人

应适当听取亲朋好友的

建议，意识到自己钻牛

角尖时尽量调整，从善

如流不仅不伤面子，还

能增进彼此的感情；平

时多出去走走，参与一

些社团活动，开阔心胸，

寻找更多生活乐趣；培

养接触新事物的习惯，

与年轻人拉近距离，减

少沟通阻力。

（综合）

听书同样有益大脑
众所周知，阅读有

益大脑健康。传统阅读

是一项涉及大脑认知的

任务，是需要将书面信

息与语言理论结合起来

的高水平认知处理。而

在有声读物流行的当

下，听书日益成为老少

皆宜的“阅读替代品”。

和传统阅读相比，听书

是否也能让大脑获益？

多项研究表明，听

书和读书一样有益大

脑。听书和读书过程中，

人类大脑皮层语义信息

表示的刺激方式没有变

化。研究人员让参试者

阅读一个故事或者通过

电子书听同样的故事，

并在阅读或听书

几个小时后，利用功能

磁共振成像技术就参试

者大脑活动情况，创建

大脑反应交互式 3D 语

义图。结果发现，听书激

活的大脑区域包括：额

叶（参与认知处理、注意

力、推理、阅读流畅性

和语言理解）、颞叶（记

忆）、顶叶（语言处理）、

枕叶（视觉处理页面上

的单词）和小脑（与视觉

处理相关的运动控制）。

经常听书可增强沟通能

力，提高词汇量，增强推

理能力、注意力和思辨

能力。研究还证实，无论

是阅读还是听书，都能

促进同理心、社会感知

和情商的发展。 （综合）

“秋吃果，冬吃根”是中国传

统养生观念的一种，意指秋季多

吃水果、坚果，冬季多吃根茎类

食物。古人通过对自然环境和季

节变化的观察，认为在对应季节

吃这些食物更有益健康。这种说

法放在当下也很有道理。

秋天的水果，如苹果、梨、柿

子、葡萄等，大多能健脾补气、开

胃助消化，帮助身体吸收更多营

养；还具有清热润燥、生津止渴

的作用，有助预防秋季干燥引起

的呼吸道疾病。此外，秋季水果

的营养价值很高，富含多种维生

素、矿物质和抗氧化物质，比如

苹果富含膳食纤维和钾，有利于

控血压；梨含有丰富的钾，有助

保持呼吸系统和心脏健康；柿

子富含胡萝卜素和维生素C，对

提高免疫力有一定好处；葡萄

富含抗氧化物质，有助预防心血

管疾病。建议大家换着样吃，每

天摄入 200~350 克为宜。

秋天也是很多坚果的成熟

期。作为植物的种子，坚果具有

安心养神、健脾养肺的功效，体

虚者秋天常吃，有助补养元气。

入秋后，昼夜温差较大，心血管

负担加重。坚果的不饱和脂肪酸

含量非常丰富，能调节血脂，是

名副其实的“护心食物”，因此很

适合秋天食用。坚果镁含量较

高，常吃可调节情绪，有助预防

秋季抑郁。

冬季适合多吃根茎类食物，

比如山药、萝卜、莲藕、红薯等，其

中大多富含淀粉、膳食纤维以及

多种维生素和矿物质，能为人体

提供充足能量，增强机体御寒力。

山药含有丰富的淀粉酶、多酚氧

化酶等成分，可增强脾胃的消化

吸收能力，其中的黏液蛋白还有

助降低血糖。山药可以炖煮或炒

制，也可制成山药粥或山药糕。萝

卜含有丰富的维生素C和消化

酶，能促进消化，具有“消积滞、清

热、化痰、理气、宽中、解毒”的功

效。萝卜可生食或炖煮，也可制成

萝卜干或萝卜汤。莲藕含有丰富

的B族维生素，能缓解疲劳、促进

新陈代谢。生藕性寒，有清热除烦

的效果；煮熟后能养胃滋阴、益

气养血，尤其适合老人小孩食用。

红薯营养均衡，可刺激肠道蠕动，

预防冬季因上火导致的便秘。红

薯最好蒸着吃，或切块后放到粥

里煮，以保留其营养成分。

( 据 《生命时报》）

秋吃果  冬吃根

老人“倔”有时并非自愿

2023
世界流感日

体能是一个人运动能力

的综合表现，包括速度、力

量、耐力、协调、柔韧、灵敏

等。北京体育大学竞技体育学

院名誉讲师陆鹏表示，体能训

练可提高运动表现、预防损

伤、加快疲劳的恢复速度，无

论对大众还是运动员来说都

非常重要。

陆鹏说，练体能，少不了

各种训练方式，它们之间或多

或少会相互影响，合理安排训

练顺序，能让影响降到最低，

使每项训练达到理想效果。对

普通大众来说，练体能要遵循

“速度训练—力量训练—耐力

训练”的顺序。

速度训练。体能中的速

度涉及跑速、爆发力、灵敏

等方面，强调短时间内的快

速发力。“速度训练对身体

消耗相对较少，但对神经要

求 较 高。”陆 鹏 介 绍，一 般

热身结束后，神经处于兴奋

状态，此时适合进行速度训

练，推荐跑跳练习，例如 30

米冲刺跑、正方形灵敏跑、

跳箱等。

力量训练。这是体能训练

中最核心的部分，主要针对肌

肉力量和骨骼强度，应在体力

最好的时候进行。训练时先练

能量供应多的大肌肉群，再练

小肌肉群。大肌肉群指的是胸

部、肩部、背部、腿部、臀部等，

推荐硬拉、深蹲和卧推。小肌

肉群指的是肱二头肌、肱三

头肌等，推荐哑铃弯举、弹力

带划船和平板支撑。如果一次

力量训练涉及上下肢，先练下

肢，再到躯干（腹部、腰部、背

部），最后是上肢。

耐力训练。当速度和力

量训练消耗一定能量时，再

进行耐力训练，有助于进一

步发挥潜力，再一次提高体

能。耐力训练有两种基本方

式，一是持续训练法，例如连

续 10 分钟骑自行车、跑步或

划船机 ；二是间歇训练法，

例如跑 1 分钟休息 1 分钟，

骑 5 分钟休息 5 分钟。耐力

训练过程中，应时刻关注身体

状态，避免过度消耗导致低血

糖、抽筋等不良现象。

最后专家强调，体能训练

的方式、强度因人而异，总体

来说需遵循以下四点要求 ：

一是掌握正确的训练动作，

否则错误越多越容易受伤。

二是循序渐进，给身体一个

适应阶段，不要急于突破。

三是不能忽视训练心肺功

能，适当加入一部分有氧

运动，有助提高运动表现。

四是保证训练和休息时间

匹配，也就是说，训练强度

越大，休息时间就要越

长，按摩、拉伸、筋

膜放松都可

以尝试。

（综合）


