
流感病毒的冬季暴发期来临，
人类再度面临流感病毒与新冠病毒
的双重威胁。

日前，《以色列时报》 报道称，
该国一名孕妇被发现同时感染了新
冠 和 流 感 病 毒 ， 这 是 以 色 列 首 例

“共同感染”病例。不过，该媒体特
别指出，“一些报道称，这是世界上
首 例 此 类 双 重 感 染 病 例 ， 但 早 在
2020 年春季，美国就出现了流感和
新冠共同患者的报道”。

从世界范围看，这确实不是新
冠 病 毒 和 流 感 病 毒 首 次 联 手 “ 作
案”。2020年 10月，墨西哥确认该国
首例同时感染新冠病毒和季节性流
感的病例。2020 年 2 月下旬，一名
咳嗽和发烧都非常严重的男子出现
在纽约的医院里，其鼻拭子检测结
果是流感阳性，随后，他被确诊同
时感染了新冠和流感，他的家人也
纷纷“中招”。

“新冠病毒感染的临床表现与流
感、病毒性肺炎差不多，很多症状
都相似，例如发热、干咳、胸闷、
胸痛，即使有的新冠病毒患者出现
嗅 觉 、 味 觉 障 碍 ， 但 发 病 率 也 很
低，所以患者很难区分感染的是新
冠还是流感，又或者是不是同时感
染了两种病毒。”曾在武汉抗疫时任
国家卫健委专家组成员的东南大学
附属中大医院重症医学科主任医师
潘纯表示。

而在江苏省疾控中心急性传染
病防制所所长鲍倡俊看来，合并感
染这两种病毒，是否会带来更严重
的疾病，还有待观察。“从全球公开
报道来看，目前同时感染两种病毒
的病例不多，所以合并感染对人体
还将带来哪些疾病风险，因为缺乏
足 够 案 例 和 数 据 支 撑 ， 还 不 好 判
断。”

不过，从目前部分研究文献来
看，同时感染新冠病毒和流感病毒
对病情发展不利。

华中科技大学同济医学院附属
同 济 医 院 呼 吸 系 统 疾 病 重 点 实 验
室、华中科技大学同济医学院公共
卫生学院环境与健康重点实验室等
研 究 机 构 于 2020 年 刊 发 的 一 项 对

307例新冠肺炎患者的研究发现，同
时感染新冠病毒和 B型流感病毒的患
者出现不良结果的风险更高。

2021年 2月，武汉大学病毒学国
家重点实验室徐可教授和蓝柯教授
课题组刊发的研究显示，两种病毒
共感染形同火上浇油，流感病毒能
显著促进新冠病毒感染。课题组通
过构建流感病毒和新冠病毒共感染
小鼠模型发现，两种病毒共感染在
小鼠体内引发更严重的疾病。在新
冠病毒受体人 ACE2 转基因小鼠中，
流感与新冠病毒共感染会引起更严
重的肺部病理损伤和更高的新冠病
毒载量。

“如果合并感染两种病毒，可能
治疗难度会更大。一方面，因为流
感病毒与新冠病毒靶向的器官主要
是呼吸系统，一旦合并感染，对于
呼吸系统的损伤可能会更为严重，
另一方面，对于呼吸系统的损伤也
取决于病毒载量，病毒载量越高可
造成肺损伤的也更为严重。”潘纯
说。

每年的冬春季都是流感的高发
季，近日，我国陕西、浙江、河南
等地相继有新冠疫情反弹，面对双
重风险，我们应该怎样防护，保护
自己和家人不中招？

“接种疫苗是预防流感和新冠的
有效手段，特别是全程接种新冠疫
苗。同时要注意手卫生，室内多通
风，尽量少到人群密集场所聚集，
出行注意戴口罩。”鲍倡俊说。

他同时提示，老年人和特殊人
群的免疫力低，感染流感、新冠病
毒的风险也比较大，而接种疫苗，
会减少重症发生率。

“如果有发热、咳嗽等症状，可
以先自查自己最近有没有潜在的新
冠病毒暴露史，例如有没有与近期
入境人士接触，有没有接触进口冷
冻食品、物品。”鲍倡俊提醒。

“即使没有症状，但如果近期前
往过新冠病毒中高风险地区或与新
冠感染患者有密切接触史，也不要
掉以轻心，需要立即到就近的机构
进行核酸检测。”潘纯建议。

综合《科技日报》

1 月 5 日 是 小 寒 。 事 实 上 ，
每一种食材都有属于自己的时
节。春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、
冬吃根。以四时为引，在一箪一
食中，感知春夏秋冬的四季轮
转。在这个时节，我们应该如何
健康饮食？在唇齿间感知时间流
转，不负一年好时光？本期健康
周刊为您整理了有关信息。

三九天，小寒节

小寒是腊月迎春的第一个节
气，标志着冬季时节最冷的日子
正 式 开 始 。《月 令 七 十 二 候 集
解》 有言：“小寒，十二月节。
月初寒尚小，故云。月半则大
矣。”进入小寒，才真的称得上
是进入了寒冬。

小寒胜大寒。小寒虽然代表
着“天气渐寒，尚未大冷”，但
此时正处于数九寒天中最冷的三
九时节。

根据我国长期以来的气象记
录，北方地区小寒时的气温往往
比大寒时更低，民间也有“小寒
胜大寒”的说法。

年味始于腊八。进入小寒，
年味渐浓，传统的腊八节也在小
寒节气内。每到这一天，北方人
会熬腊八粥、泡腊八蒜，祭祀祖
先，祈福新年。在南方，人们在
小寒这天早上要吃糯米饭，配上
炒香的腊味。

冬吃萝卜，顺气防寒
俗语有言：“冬吃萝卜夏吃

姜，不用医生开药方”。李时珍
曾在 《本草纲目》 里对萝卜赞赏
有 加 ， 称 其 为 “ 蔬 中 最 有 益
者”，它能顺气、缓解咳嗽、止
咳……素有“小人参”之称。

冬吃萝卜胜药方。寒冷的三
九天，身体需要更多的能量来

“产热”，人们的食欲会增加，容
易出现积食。中医看来，萝卜味
辛，行胃、大肠气滞而消胀除
满，味甘而健脾助运，益胃而消
谷化食。

此外，将白萝卜煮熟后食
用，或搭配葱白、香菜等辛温发
汗的食材共同煮食，可以起到预
防感冒的效果。

挑出最新鲜的白萝卜。萝卜
和胡萝卜是两种不同的蔬菜，而
白萝卜则是萝卜中的一种。从功
效上来讲，胡萝卜善于清肝明
目，白萝卜善于消食理气、清热
化痰。传统中医里说的“冬吃萝
卜”指的是白萝卜。

挑选白萝卜时，要选身材修
长、皮肤滑嫩、体重偏大的。可以
把萝卜缨折断看看，若里面没有
水分，说明萝卜糠了，不新鲜。

需要注意的是，气虚、便秘
的人吃了萝卜，可能会加重症
状，肠胃寒凉的人也应该少吃。
萝卜最好带皮一起吃，能摄入更
多营养。

小寒饮食，温补养胃
俗话说“三九补一冬，来年

无病痛”，经过春、夏、秋的长
时间消耗，脏腑的阴阳气血会有
所偏衰，合理进补可及时补充气
血津液，抵御严寒侵袭，达到事
半功倍的养生目的。

温补气血。小寒食补讲究
“温润”，应注重及时补充气血，
抵御严寒侵袭。可以适当吃些羊
肉、鸡肉、甲鱼等肉类。当然，
进补也要适量，体质偏热，爱上
火的人要适当少吃。

健脾养胃。寒冷的冬天，肠
胃本身就有些倦怠，平时要注意
少吃生冷食物，少吃高脂肪、高
热量饮食。多吃核桃仁、大枣、
龙眼肉、山药、百合、栗子等蔬
果，有补脾胃、温肾阳、健脾化
痰的功效。

小寒养生，防寒保暖
中医认为“寒性凝滞，寒性

收引”，此时是关节痛、颈椎病
和心脑血管病急性发作的高峰
期，养生的关键是防寒保暖。

戴帽防寒。防寒即是养阳气
的闭藏，严寒时节除了多穿衣，
更要注意暖头。民间有“冬天戴
棉帽、如同穿棉袄”的说法。冬
天在室外活动时建议戴一顶帽
子，即使是单薄的帽子，其防寒
效果也很明显。

避免大汗。冬藏时节，万物
蛰伏，人体也应顺应自然界特点
而适当减少活动，做事“慢半
拍”，以免扰动阳气。

锻炼时微微出汗就好，建议
选择一些舒缓的运动，比如慢
跑、踢毽子、打拳、散步等，舒
展筋骨即可，避免大汗淋漓，导
致阳气外泄。

风一更，雪一更，聒碎乡心
梦不成，故园无此声。

沉睡的种子在土地中孕育希
望，在这万物凋零的季节里，仍
有温暖在故乡，仍有向上的力
量，等待着破土而出。

综合《生命时报》等

怎么补维生素？
维生素是人体所需的五大营养元素之一，能维持人体正常

生理功能，如何正确补充？是否多补就好？本文将一一为您揭
晓。

目前世界公认的维生素有 14 种，包括维生素 A、维生素 B1
（硫胺）、维生素 B2（核黄素）、维生素 B3（烟酸）、维生素 B9（叶
酸）、维生素 C、维生素 D、维生素 E、维生素 K等。

维生素一般无法由人体自己产生，需通过饮食摄入，在保
证营养均衡、膳食合理的情况下就能满足人体每日的维生素需
求。

但由于现代人生活节奏快，压力大，导致作息不规律，再加
上一些食物加工过于精细导致营养损失，维生素摄入不足的情
况是存在的。

虽然人体每日对维生素的需求是微量的，但缺乏可能引起
一系列症状，严重缺乏会导致疾病。以下几种维生素尤为重要。

维生素A
维生素 A 具有维持正常夜视力、促进生长发育、维持生殖

功能及皮肤黏膜完整、促进免疫功能等作用，缺乏会导致夜盲
症、干眼症，皮肤干燥、角质化。有调查显示，我国居民维生素 A
摄入充足率仅为四成。

鱼肝油、奶制品、蛋黄等，植物性食物中不含有维生素 A，部
分胡萝卜素在人体内可转变成维生素 A，如菠菜、胡萝卜、南瓜
等深色蔬菜中含有丰富的 β-胡萝卜素。

维生素D
被称为“阳光维生素”，具有调节钙和磷代谢、促进骨骼生

长、调节细胞生长分化、调节免疫功能等作用。《维生素 D与成年
人骨骼健康应用指南》显示，除香港、广州外，中国部分城市超
一半成人维生素 D摄入不足。

食物中维生素 D来源并不丰富，只有鱼肝油、肝脏、全脂奶、
蛋黄、多脂鱼等少数来源，多晒太阳，是人体获得充足维生素 D
的最好来源。

维生素C
维生素 C 具有抗氧化作用，能促进铁的吸收、清除自由基

等。当人体出现吸收障碍，如消化不良或食物加工不当时，易缺
乏维生素 C。流行病学调查发现，从天然水果蔬菜等食物中摄入
较多的维生素 C，能减少癌症、心脏病、白内障等多种慢性疾病
的危险。

维生素E
维生素 E有抗氧化、预防衰老等作用，缺乏较为少见，一般

出现在脂肪代谢障碍人群和早产儿中。
维生素 E食物来源广泛，可通过摄入植物油和坚果来补充。

B族维生素
这类维生素包括维生素 B1、维生素 B2、维生素 B12、烟酸、叶

酸等，是推动体内代谢不可或缺的物质。
维生素 B1缺乏可表现为食欲减退、乏力、头痛、肌肉酸痛、

体重减轻等，严重者可出现典型的心血管疾病症状。有统计表
明，我国居民维生素 B1摄入充足率仅为 28%。

B族维生素可从日常饮食中补充，更有利于身体吸收利用：
多吃粗粮、豆类、薯类和适量动物内脏等可补充维生素 B1；
多吃奶类、蛋黄、深绿色蔬菜、谷物、鱼肉类、坚果等可补充

维生素 B2；
烟酸的食物来源是植物种子和富含优质蛋白质的动物性

食物，特别是鱼肉蛋类；
叶酸食物来源广泛，如绿叶蔬菜、豆类、水果等；
维生素 B12存在于动物性食物、发酵食品和菌类食品中。
不过，专家表示，大家一定要杜绝盲目跟风补充营养素，许

多补剂吃多、吃错反而会对健康不利。对健康人群来说，日常饮
食基本能够满足需要。对于无法均衡膳食或生活不规律的特定
人群，如孕妇、新生儿、营养吸收不良患者、特殊疾病人群（如糖
尿病患者）等，需通过维生素补剂保证每日摄入量，但要在专业
医师或营养师的指导下进行科学、治疗性地补充。

《生命时报》
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“小寒”：皎皎玉根，腊月迎春
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