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中国疾控中心流行病学首席专家吴尊
友18日晚在社交平台上发布长文，详细澄
清了关于“动态清零”措施的误解。他认
为，“动态清零”不等于“零感染”，也不意味
着就一定需要“全城封控”“全员核酸”。

吴尊友认为，“动态清零”强调的是社
会层面感染者清零，不要求疫情所在地没
有感染者，这是指在社会自由活动的人群
中没有感染者，即使隔离管理的人群中有
一定数量的感染者也没有关系，因为他们
处在隔离状态，不会向社会传播扩散。

吴尊友说，一些人把“动态清零”的
措施与封控措施等同起来，一提到“动态
清零”，就想到“全城封控”。“动态清零”
采取的措施取决于疫情发现的阶段，如
果发现得早，只需要隔离治疗患者，加上
隔离观察密切接触者，就能够实现清零。

至于全员核酸检测，吴尊友认为，同
样只要疫情发现早、传播链清楚，顺着传
播链发现密切接触者，就没有必要做全员
核酸筛查。只有当疫情发现晚，或虽然发

现较早但没能采取果断措施及时控制住，
出现了较多的社区传播且传播链不清楚
的情况下，才使用全员核酸筛查措施。

另外针对“动态清零”政策是否影响
经济发展，吴尊友也予以解释。他说，实
际上“动态清零”才能最大限度地为经济
建设保驾护航。

吴尊友认为，如果疫情发现在第一
代、控制在第一代、消灭在第一代，对经
济建设没有影响，只能是提供安全环境；
如果疫情发现比较早，比如发现在疫情
传播的第二代或第三代，对经济发展也
没有影响。

“如果疫情形势发展比较严峻，需要
采取较大范围的全员核酸筛查、封控措
施等，‘动态清零’策略对经济发展确实
有一定的影响。”但吴尊友同时表示，根
据数学模型专家初步分析，“动态清零”
策略对当地GDP的影响，仅相当于“非动
态清零”策略对经济影响的一半。

（据中新社）

●美国一名联邦法官18日作出一项裁决，
推翻由美国疾病控制和预防中心（美疾控中心）
发布、在公共交通系统实施的“口罩令”。联邦
政府对此感到失望，呼吁人们使用公共交通系
统时戴口罩。

●印度尼西亚政府委托进行的一项调查显
示，由于此前感染病毒或接种了疫苗，该国人口

最多的爪哇岛几乎所有居民都携带针对新冠病
毒的抗体。

●推特公司日前表示，其董事会一致通过
启动“毒丸计划”，以打击美国太空探索技术公
司创始人、特斯拉首席执行官埃隆·马斯克对推
特的“恶意收购”。

●韩国一项政府调查显示，53.4%的受访者表

示韩国不是一个两性平等的社会，低于2016年的
62.6%。从性别看，受访者中 65.4%的女性和
41.4%的男性持有以上观点。

●日本研究人员开发了可以增强咸味的筷
子，有助于那些需要减少钠摄入量的人。筷子通
过腕带上的迷你计算机控制电流，来增强咸味。

（本报综合）

被问是否考虑使用核武器
拉夫罗夫：我们只用常规武器

俄 罗 斯 宣 布 从 4 月
18 日起封锁马里乌波尔
的出入口，并警告将“过
滤清查”留在城内的所有
男性。亚速钢铁厂成为

乌克兰军队在马里乌波尔的最后堡垒，俄方18日证实仍有
约2500名乌克兰士兵和约400名外国雇佣兵拒绝“最后通
牒”在此坚守。

“莫斯科正逐渐接近完全控制这座城市。”英国《卫报》
18 日称，马里乌波尔是亚速海最大的贸易港口，乌克兰通
过这里出口粮食、钢铁和重型机械，而占领这座乌南部城
市意味着俄罗斯将“完全获得”一条通往克里米亚半岛的
陆地走廊。

俄罗斯《独立报》18日引用五角大楼消息人士的话称，
俄在乌领土上的进攻预计将在未来几天“进入新阶段”。激
烈的战斗即将到来，乌军无力击退俄军，因为基辅的军事潜
力“已经耗尽”，而北约国家的武器弹药供应“迟到了”。

17日，泽连斯基接受CNN采访时呼吁西方加快对乌克
兰的武器供应。他说：“今天或者明天就需要装备，而不是2
个月或3个月。”俄车臣共和国行政长官卡德罗夫18日在社
交媒体上称：“我看到泽连斯基表示准备战斗10年。没有那
么多时间，我们会在几天内收拾你的。”

美国上周准备给乌发送8亿美元武器的一揽子援助计
划，俄罗斯在给美国的外交照会中警告，如果美国和盟国继
续向乌克兰运送重型武器，将产生“不可预测的后果”。美
国《外交政策》杂志17日称，西方终于开始援助乌克兰重武
器了，他们加大了向乌克兰运送坦克、直升机的力度。但
CNN18 日报道，一名美国官员警告称，即使最新的援助已
经开始抵达乌克兰前线，但随着顿巴斯激战的加剧，援助可
能会在几天内用完。

另据消息，俄新社 19 日以“拉夫罗夫排除在乌克兰使
用核武器可能性”为题报道称，俄罗斯外长拉夫罗夫在接
受《今日印度》采访时表示，俄方只考虑在乌克兰使用常规
武器。 （据环球网）

对于美方宣称“正在考虑将俄罗斯
列入支持恐怖主义的国家名单”，俄罗斯
外交部发言人扎哈罗娃19日驳斥称，莫
斯科认为华盛顿的相关言论就是“一种
宣传活动”。

扎哈罗娃当天在 YouTube 上播出
的索洛维约夫现场秀上批评，一些想法
既没有法律也没有事实来支撑，但根本
没人谈论事实。她说，这就是今天华盛
顿的信息和宣传活动所必须的。

据CNN此前报道，美国一名高级官
员声称，美国国务院正在“寻找一切可用
的方法”让俄罗斯为俄乌战争负责，包括
可能将俄罗斯列为支持恐怖主义的国

家，这可能需要数周时间才能做出决定。
“无论是这项授权，还是法律赋予我

们的任何其他授权，我们都将在有效和
适当的情况下实施。”美国国务院发言人
内德·普赖斯18日接受CNN采访，就将
俄罗斯列为支持恐怖主义的国家的可能
性表示，美方正在仔细研究相关的事实
与法律。

根据美国国务院的定义，支持恐怖
主义的国家是“一再为国际恐怖主义行
为提供支持”的国家。目前只有四个国
家被美国列为支持恐怖主义的国家：朝
鲜、伊朗、古巴和叙利亚。

（据环球网）

▲马里乌波尔亚速钢铁厂最新航拍画面。网络供图

相关新闻

美方被曝正考虑将俄列为“支持恐怖主义国家”

全国疫情形势呈现逐渐企稳态势
3月以来累计报告本土感染者49万多例，目前地区之间交叉输入影响明显

4 月 19 日，国务院联
防联控机制召开新闻发
布会，介绍从严从实抓好
疫情防控工作有关情况。

国家卫健委疾控局副
局长吴良有介绍，3月1日至4月18日，31个省、自治区、直辖
市和新疆生产建设兵团累计报告本土感染者497214例，波
及除西藏自治区以外的所有省份。近段时间，全国疫情形势
呈现逐渐企稳态势，但地区之间交叉输入影响明显，各地“动
态清零”的任务十分艰巨。

其中，河北、江苏、浙江、安徽、广东、福建、辽宁等省疫
情总体趋于平稳。吉林省吉林市疫情持续好转，处于下降
趋势，长春市疫情呈现下降态势，近日新增感染者均为集中
隔离发现，但由于感染基数大，社区风险未完全排除，需持
续强化疫情防控措施，巩固防控成果。上海市近日疫情仍
处于高位，社区传播风险仍然较高，防控形势依然严峻，防
控任务仍十分艰巨紧迫。

吴良有表示，国务院联防联控机制综合组继续坚定不移
贯彻落实“外防输入、内防反弹”总策略和“动态清零”总方
针，指导各地科学依法、精准防控，以最小的社会成本获取最
大的防控成效，统筹推进疫情防控和经济社会发展。各地要
关注重点场所、重点行业人员，强化风险场所、风险人员的日
常健康监测和核酸检测，及时发现疫情苗头、快速有效处置，
坚决守住疫情不出现规模性反弹的底线。 （据中新社）

相关新闻 专家释疑“动态清零”误区

速看天下
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利用植物打造立体效果

“疫情前我家阳台还是空荡荡的，现
在我才知道，在阳台摆上自己喜欢的花
花草草，就等于把大自然搬回了家。”从
事旅游的雨田分享了一些经验。比如用
小吊盆种植的吊兰、猪笼草、旱金莲、常
春藤和彩叶草等植株，抽出的枝条还能
垂下来形成美妙的立体效果。如果阳台
太小，可将阳台栅栏墙面也利用起来
——用一块简单的木栅栏或铁丝网格，
可将所有花盆靠着墙挂起来，既可摆放
植物，也可做成植物墙装饰墙面。要善
于利用花架、花凳等来增加植物的高低
层次，充分利用垂直的上下空间；硬装部
分选一个浅色作为基础色；花盆只选1—
2个颜色即可，植物按同色系或临近色系
摆放，避免杂乱。

打造阳台 把满园春色搬进家

吃货指南

春暖花开适宜出游，但新冠肺炎疫
情的反复又让我们出门踏青、赏花以及
奔赴山海的愿望受阻，与其一筹莫展地
望着窗外的春天，不如着手打造自家的
阳台“治愈系”花园。

建造“小菜园”，收获春蔬绿

春光大好，不仅是种花好时节，更是种菜好辰光。一些
香草类植物，如薄荷、紫苏、迷迭香、洋甘菊、琉璃苣等，既能
观赏还能食用。随手摘下一点叶子或花朵泡茶，或拌凉菜时

“点睛”一笔，都是浪漫的事。五彩辣椒、红黄小番茄这些，能
吃还好看，一物两用，还能给阳台增加点色彩。喜欢香味的，
也可以种点罗勒。

如果手上没有现成种子，大家也可以利用现成的菜根。最
简单的就是香葱了，叶子剪下来之后，把根部埋进土里，很快就
可以长出新叶。带根卖的芹菜、香菜之类的，也可以充分利用，
根部切下来后种在土里，几天就能长根抽芽。

选对饰物锦上添花

选择一款适合的花架，可有效利用阳台空间，让绿植摆
放整齐有序。造型别致的花架也可成为阳台花园中的亮
点。注意花架的颜色不要太显眼，尽量选用原木色、白色等
能与绿色植物相协调的色彩。

灯光设计方面，可选择造型各异的太阳能灯饰，打造出
氛围感满满的花园之夜。比如，藤编灯造型别致，满满的原
始田园气息，白天也可成为很好的装饰品；猫咪灯与绿植搭
配，带来了梦幻童话感；太阳能景观灯，有两种不同模式的灯
光效果，可随意携带放置。

（摘编自《中国妇女报》《都市快报》）

六点背包建议兼具实用与健康

别忌讳安眠药
失眠困扰很多人。缓解失眠，很多人追捧保健品、褪黑素，但是忌讳安眠

药。很多人对安眠药有抵触心理，觉得它毒副作用强、依赖性强，而且吃安眠药
也不想让亲友知道，认为有病耻感。其实这是一种误解。安眠药不可怕，解决
失眠问题它是快速有效的，只要遵医嘱服用，就不用担心依赖问题，但切忌服药
期间摄入酒精，否则严重时可能会有生命危险。

囊肿大多是良性
卵巢囊肿、肝囊肿、肾囊肿……很多病人看到囊肿里面有个肿瘤的“肿”字，

会惶恐不安。其实，不必过于担心，囊肿和肿瘤是两种不同的概念。
囊肿是囊状的良性包块，其内容物绝大部分是无菌液体及其他组织成分，

一般不会产生实质性的影响。它可长在体表，也可长在内脏。一般来说，囊肿
常在乳腺、子宫、肝脏等器官出现。囊肿大多是“友军”，但当体积过大或增长速
度过快时，也会危及身体器官。 （摘编自《快乐老人报》）

如何选择适合自己的牛奶？

电饭煲使用常见问题解答

生活宝典

电饭煲缩短了很多家庭花费在煮饭上的时间，但是在使用过
程中难免会遇到各种问题，下面就为大家解答一些常见的问题。

用电饭煲怎么熬稀饭？
首先装水放米。米的多少根据自己喜好，喜欢稠一点的稀

饭就多放点米，喜欢稀一点的就少放点米，一般 150 克左右为
宜。水不要超过电饭煲的2/3，然后盖上盖子慢慢熬。当水煮沸
后，注意打开盖子，用东西支撑盖子，不要让它盖上，继续熬
10—20分钟。

怎样才能用电饭煲煮出下面不硬的饭？
用电饭煲煮饭，不让锅底有硬饭的方法就是掌握好煮饭时

间。从插上电源算起，一般35—40分钟即可。
注意米淘好后，最好放半个小时左右，然后再加热水，这样

做出来的饭比较软。特别适合胃不好的人，尤其是老年人。
煮出的饭一边生一边熟是什么原因导致？
原因是米饭受热不均匀，有几种可能：1.内锅与热盘变形，

或者两者之间有异物；2.米量过大，会导致米粒的吸水程度不一
样，可以根据米量适当地多放些水；3.煮饭前注意把米摊均匀。

煮饭糊锅、溢锅怎么办？
先确认电饭煲使用是否科学，确认煲体、内胆放置是否正确

以及米水比例是否恰当等，再检查电饭煲的发热盘表面是否有
杂物。如果以上均无问题，就需要送专业维修部门进行维修。

（摘编自《大众卫生报》）

背包过重、错误的背包姿势，轻则容易引发疲劳、肩酸背痛，
重则会损伤肩部肌肉，甚至形成高低肩。怎样背包才能兼实用
和健康于一身？下面六点建议值得借鉴。

1.背包轻一点。国际脊骨神经科学会建议，双肩包的重量最
好在体重的10%以内，单肩包低于体重的5%。举个例子，体重60
千克的人，背双肩包重量不要超过6千克，单肩包不要超过3千克。

2.每天清理一次。每天睡前都应花1分钟检查、清理背包，
取出一些不需要的东西，如发票、笔、零钱或没喝完的矿泉水，就
是这些东西让包不知不觉变得越来越沉。

3.选对材质。如果东西很多，最好选择尼龙、棉布和帆布材
质的包，而不要选本身有一定重量的皮质包。

4.东西多分开装。双手各提1.5千克重的包，比单手提3千
克重的包，更能有效缓解对背部和脖子造成的压力。所以当东
西太多时，最好分放到两个包里。

5.每10分钟换一次肩膀。不管肩背还是手拎，最好每10分
钟将包换到另一侧肩膀或另一只手上，这能有效防止颈椎和脊
椎劳损。

6.累了就休息。背包时如果感觉到肩背疼痛，最好立刻停
下来做1 分钟伸展运动，如果情况不允许，就把包从肩膀上拿
下来，夹在腋下几分钟。

（摘编自《大众卫生报》）

众所周知，喝牛奶不仅有利于儿童青少年的成长发育，还有助于成人的
骨骼健康。究竟如何选择适合自己的牛奶？了解以下几个问题，买牛奶就再
也不会迷茫了。

1.买牛奶，选常温还是低温？
有时间经常买牛奶，有条件冷藏，对牛奶风味要求较高的人，选低温奶。

如果直接饮用，低温奶能享受到更清甜的牛奶风味。
没时间经常买牛奶，没有冷藏条件，喜欢促销时囤货的人，选常温奶。如

果用牛奶做烹调、烘焙或者做咖啡，味道浓厚的常温奶更适合。
就补充蛋白质和钙而言，常温奶和低温奶区别不大。
2.低脂脱脂奶比全脂奶更好吗？
饮奶量很大、需要严格减肥的人，可以选择低脂奶。
对于普通人，不建议选择低脂奶或脱脂奶。如果去掉牛奶中的脂肪，就

会丢掉85%以上的脂溶性维生素。而牛奶中的维生素A和维生素D都是中
国人比较容易缺乏的维生素。同时，牛奶脂肪并不全是饱和脂肪，它还含有
一些有益的脂肪酸，比如共轭亚油酸。

3.什么样的“奶”兑了水？
如果包装上标明“乳饮料”几个字的，就是兑了水的牛奶。因此，在购买

相关产品时，一定要仔细阅读商品包装上的说明。
4.高钙奶是否更补钙？
首先，要看自己是不是很缺钙；其次，看看高钙奶里加的是什么钙。
牛奶本来就富含大量的钙，每100克牛奶大约有100毫克的钙。高钙奶

每100克牛奶中至少要含120毫克的钙，其实也没有高出多少。如果要买高
钙奶，可以选择添加乳钙的产品。

5.有机奶值得买吗？
有机奶是按照有机标准生产的奶。有机奶的安全性更高，但是营养成分

并不比普通牛奶更高。
需要提醒的是，有机奶会比普通牛奶贵不少，请按自己的经济状况进行选择。

（摘编自人民网）

健康新知

▲阳台一隅。（网络供图）


