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我国新冠感染
当前流行水平较低
未发现未知新病毒和新细菌

12 月 17 日，中国疾控中心传染病管理处

研究员常昭瑞介绍，当前我国新冠病毒感染

处于较低流行水平，在呼吸道疾病病原体监

测方面，未发现未知的新病毒和新细菌。

常昭瑞说，目前，新冠病毒 BA.2.86 变异

株在我国报告序列中的占比非常低，但输入

病例的序列占比自 11 月以来增加较快，增长

趋势逐渐与全球趋同。专家研判认为，当前

我 国 新 冠 病 毒 感 染 处 于 低 流 行 水 平 ，且

BA.2.86 变异株及其亚分支占比很低，目前该

变异株在我国的公共卫生风险较低。

根据新冠病毒变异株监测结果，我国自

8月 31日共报告 BA.2.86及其亚分支序列 160

条。其中，输入病例序列 148 条，本土病例序

列 12 条，未发现重症及危重症病例。目前，

BA.2.86 变异株在我国报告序列中占比非常

低，但输入病例的序列占比自 11 月起增加较

快，增长趋势逐渐与全球趋同。

（据北京晚报）

不再两次购票

长株潭城际将与长沙地铁实现票制融通
城际与地铁票务融通后
换乘不再两次购票

2018 年 ，长 株 潭 城 际 提 出“ 扫 码 乘 车 ”，开 通 了

12306App“铁路 e 卡通”支付。旅客通过该系统可实现

在长株潭城际铁路沿线各车站实现“扫码进站乘车”，

无需再预先购票。当时，长株潭城际铁路也成为全国

铁路范围内首条可扫码进站乘车的线路。“铁路 e卡通”

投入使用后，实现了旅客乘降“验检合一”，简化了进出

站流程。

随着越来越多的城市城际铁路购票方式更为便

捷，长株潭城际与地铁票务系统融通问题，城际铁路公

司已拿出方案报广铁集团，广铁集团基本同意。

记者从湖南轨道交通控股集团有限公司了解到，

城际与地铁票务融通后，12306App 上仍然可以购票乘

车，“铁路 e 卡通”也可以继续使用，同时还增加长沙地

铁 App等支付方式，市民可以使用长沙地铁 App扫码过

闸机乘坐城铁，在城铁、地铁换乘时，也不用再更换两

个 App买票乘车了。

支付宝“湘行一卡通”小程序购票和公交卡乘车，

暂时不能确定未来是否可以使用。

多个城铁站点与地铁将无缝换乘

据了解，长株潭城际全线共有 7 个车站可换乘地

铁，但目前仅有开福寺、树木岭两个城际车站实现了与

长沙地铁之间的无缝换乘。在锦泰广场-长沙站、观沙

岭、先锋-中信广场站，仍需要出站、步行、再进站，并不

能实现站内换乘。观沙岭、先锋等站点与地铁换乘通

道改造方案目前已经进行到审批环节。尤其是重点推

进先锋站与中信广场站无缝换乘，已写入《长株潭一体

化发展三年行动计划（2023—2025年）》。

记者还了解到，目前，长株潭城际铁路的运行图和

票价暂时都不会变化，维持原状。

（据新湖南微信公众号）

12 月 17 日，记者从湖南轨道交通控股集

团有限公司获悉，长株潭城际将与长沙地铁

实现票制融通，以后除了可以在中国铁路

12306App 上购买城铁票外，长沙地铁 App 上

也可以购买城铁车票。地铁、城铁换乘将不

用再买两次车票了。

前不久，长株潭城际铁路的主体公司

——湖南城际铁路有限公司进行了工商信息

变更。变更完成后，湖南城际铁路有限公司

由此前的湖南轨道交通控股集团持股 70%、

广铁集团持股 30%，转变为湖南轨道交通控

股集团下属全资子公司，意味着广铁集团已

经完全退出持股。

在此之前，长株潭城际铁路运行一直是

由广铁集团进行运营，购票乘车也是在中国

铁路 12306App 上完成购票，进站乘车方式也

是和铁路乘车一致。

初冬的第一周，让我们一尝寒冷滋味。

对于这样的湿冷，老株洲们已经非常熟悉，冷

在风里，每走一步仿佛就将寒融到了骨子里。而从

目前的预报来看，今天，依然维持着阴天的天气，最

高气温 4℃，最低气温 1℃。

比起冷，你可能更关心的是，这一场连阴雨天

气还要持续多久？先松一口气吧，眼下来看，明天

开始，雨水结束，晴天连成串。

相比有雨的冬日，晴日里这个季节的模样或许

更讨你喜欢，毕竟还是初冬时节，眼下冷空气的势

力还没有达到最鼎盛时，它还缺少那种一口气把雪

花吹到南方的实力。如果在没有暖湿气流的影响

下，冬天自然变得娇俏可爱起来。

记得曾经看老舍《济南的冬天》，他很喜欢这个

季节的济南，有山有水，全在天底下晒着阳光，暖和

安适地睡着，只等春风来把它们唤醒。我觉得，把

这样的情景，用来形容我们生活的这个城市也恰到

好处，它是温情的，沉静的，我们看着城市里沉睡的

花草，想着来年的春有百花，夏有凉风，心中便觉得

有了着落，有了依靠，有了想念。 （王娜）

冷在风里

今天

阴

1～4℃

明天

多云

0～9℃

后天

晴间多云

-1～8℃

风力：2～3级

风向：北风

（市气象台12月18日16时发布）

近日，栗雨湖，残荷傲立寒冬。 通讯员/张顺湘 摄
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冬天，许多中老年人喜欢到度假村泡温泉，但

在泡温泉的时候，一定要提高警惕，防止在温池边

发生“冷加压”现象，给身体带来伤害。

何谓“冷加压”？是指冷热气温交叉时对人体

血管产生的一种应激反应，即在高温环境下，当人

体突然受到寒冷低温强刺激时，毛细血管会迅速

收缩，在一分钟内即可使血压升高 20~30 毫米汞

柱，因此临床上将这种现象称之为“冷加压”。它

对患有高血压、冠心病、糖尿病的患者来说，极易

引起旧病复发，造成意外后果。

冬 天 泡 温 泉 存 在 很 多 容 易 引 发“ 冷 加 压 ”

的 发 病 诱 因 ，比 如 环 境 因 素 ，许 多 温 泉 池 设 置

在 露 天 的 环 境 里 ，气 温 低 ，身 体 很 容 易 受 到 寒

邪的袭击。又如有的人泡热之后，喜欢光着身

子坐在池边散热透气，这一冷一热极易成为发

病 诱 因 。 还 有 的 人 因 泡 的 时 间 过 久 ，出 汗 过

多 ，引 起 体 内 水 分 丢 失 ，影 响 血 液 循 环 ，增 加

“冷加压”风险。

因此，老年人冬天泡温泉，应注意以下事项：

一要有人陪。如果有条件，老年人泡温泉最好由

家人陪伴，以确保安全。二要选择好池内水温。

根据身体对水温的适应情况，选择好水温，不宜过

高或过低。三要掌控好时间。泡的时间不宜过

长，同时要注意给身体补水和进食，出发前要带上

备用药物，以防万一。

（据《家庭医生报》）

常钓鱼者心理更健康
近日，由英国 3 所大学联合开展的一项研究表

明，钓鱼可以降低焦虑、抑郁和自杀念头等心理健康

问题的风险。

这项研究共招募 1752 名男性参与者，通过在线

调查询问他们有关休闲钓鱼参与情况、体力活动水

平、精神疾病的诊断以及心理健康和福祉等一系列问

题。结果发现，与那些从不钓鱼或不经常钓鱼的人相

比，经常钓鱼的人被诊断出患有心理健康问题的可能

性要低近 17%。英国国民健康服务体系已开始推荐

通过钓鱼来改善病人的精神健康。因为钓鱼需要专

注，很难分心去做其他的事，这个过程会让自己的内

心感到平静，与自然融为一体。

常喝咖啡和茶
可防晚年虚弱

《美国医学主任协会杂志》发表研究显示，中年人

饮茶或咖啡，有助于降低晚年身体虚弱风险。

这项研究共纳入约 1.2 万名 45-74 岁参与者，他

们的平均年龄是 53岁，平均随访 20年。根据喝茶、喝

咖啡的习惯，研究人员将参与者分组，研究中一杯的

标准分量为 237 毫升。大部分（68.5%）的参与者每天

喝咖啡 1～4 杯；36.7%的参与者不喝茶，39.4%的人每

月或每周都会喝茶，23.8%的人每天喝茶。结果显示，

与中年时每日不饮用咖啡的人相比，每天饮用咖啡

者，降低老年时 46%的虚弱风险；与每日不饮茶的人

相比，每日喝红茶或绿茶的人，老年时虚弱风险降低

18%。

（网络综合）

●山药核桃排骨汤

【原料】排骨 500 克，山药 150 克，核桃 30 克，

胡萝卜 50克，红皮花生 30克，姜片 3片。

【效用】儿童经常喝骨头汤，能及时补充人体

所必需的骨胶原等物质，增强骨髓造血功能，有助
于骨骼的生长发育。成人喝可延缓衰老。

【制作】
1.排骨清洗干净后冷水下锅，焯水去除血水，

煮开撇掉浮沫后捞起控干水分。山药和胡萝卜去
皮切成小块，核桃去壳。

2.将排骨、核桃、胡萝卜、红皮花生、姜片放入
锅中，然后加入适量清水，盖上盖子炖煮一个小时。

3.时间到，放入山药继续炖煮二十分钟，然后
加入食盐调味即可出锅。

适合人群：平和体质。

●羊杂汤

【原料】羊心 10 克，羊肺 10 克，羊肚 10 克，羊
腰子 10 克，羊肝 20 克，肉汤 500 克，羊口条 10 克，
葱、姜末、胡椒粉、盐、香菜各少许，酱油 10克。

【效用】常吃羊肉可以袪湿气、避寒冷、暖心

胃、补元阳，对提高人的身体素质及抗病能力十分

有益。

【制作】
1.把洗净的羊肚、羊肝煮熟，切成薄片；羊心、

肺、腰子、口条均生切成薄片。

2.锅内放肉汤，烧开，先下生料，后下熟料，锅

开后撇去浮沫，随即下葱、姜末、酱油、盐烧开后盛

碗，放上香菜，撒上胡椒粉即成。

适合人群：阳虚体质。

●人参黄芪老鸡汤

【原料】老母鸡 1 只，生晒参 20 克（或鲜人参 1

支），黄芪 30克，红枣 10枚，生姜 6片，盐适量。

【效用】诸药合用，能大补元气，健脾益肾，适

用于各类久病气虚、年老体弱、抵抗力和记忆力下

降、精力不济、失眠多梦者。

【制作】
1. 将老母鸡宰杀，收拾干净，切块，入沸水中

焯水，去除血沫。

2. 生晒参、黄芪洗净，红枣掰开、去核，与生

姜、鸡块一起放入砂锅中，加入适量清水，大火煮

沸，转为小火，炖至鸡肉烂熟后停火。

3.加入盐调味，吃肉饮汤。

适合人群：气虚体质。

（本报综合）

女子下肢水肿
迈不开腿

“光腿神器”竟成罪魁祸首？

进入冬天，不少女孩子的衣柜里都会有几条既保

暖又可以展现一双美腿的“光腿神器”紧身弹力袜。

近日，有媒体报道，26 岁的苏女士（化名）因工作需要

长期久坐或久站落下了静脉曲张的毛病，听说网红

“光腿神器”还能缓解病症，便网购了多条，除了睡觉

以外的时间从不脱下。仅半个月之后，她发现下肢明

显水肿，严重到迈不开腿，便去医院检查。接诊医生

在检查后认为，正是错误地穿着“光腿神器”导致加重

了静脉曲张。

一直都有静脉曲张可以穿弹力袜来缓解的说法，

怎么会越来越严重？对此，南京明基医院血管外科副

主任单绍银表示，临床上把静脉曲张分为 6级，1级、2

级用弹力袜可以来辅助治疗，部分达到 3 级的患者症

状如果明显可考虑手术治疗，“值得提醒的是，普通的

‘光腿神器’或紧身袜与医用弹力袜有本质的区别，其

压力也达不到预防及治疗静脉曲张的作用。”

据了解，医用弹力袜压力较大，对腿部的压力作

用是呈梯度变化的，从脚踝、小腿到大腿逐步递减，且

有不同型号、规格适用不同人群。预防型医用弹力袜

适合需久坐久站、易腿肿、有毛细血管扩张的人群，治

疗型医用弹力袜需要在医生指导下购买使用。

久站、久坐、久蹲都可能导致或加重下肢静脉曲

张，肥胖、慢性咳嗽、长期便秘等也都是导致或者加重

静脉曲张的重要因素，部分患者有家族遗传倾向。

预防下肢静脉曲张，应该避免久站久坐，适当运

动，比如适当地行走，可以发挥小腿肌肉的“肌泵”作

用，促进下肢的静脉回流。减重，治疗慢性咳嗽、便秘

等也是预防下肢静脉曲张的重要措施。如不能避免

久坐、久站时，可穿着预防型弹力袜。也可以适当原

位做一些足踝运动，比如脚尖上提，可以促进肌肉收

缩挤压静脉壁，促进血液回流，降低血栓形成风险。

“如果患者突然出现下肢肿胀，并伴有疼痛感，需

要高度警惕下肢深静脉血栓的可能。”单绍银解释，血

管损伤、血流缓慢、高凝状态是造成下肢深静脉血栓

形成的三要素。

（据《扬子晚报》）

冬季，不少人在使用空调、取暖器、电热毯的

同时，容易出现口干舌燥、咽部上火、皮肤干等症

状。为了缓解干燥感，使用加湿器是一个不错的

选择。但需要提醒，加湿器使用不当可能引发肺

炎等，具体有以下几点。

1. 湿化时间过长。室内湿化温度过高，细菌

等微生物容易在潮湿的环境中生长，长期生活在

这种环境中，容易导致肺部感染。研究表明，当空

气湿度高于 65%的时候，病菌繁殖滋生的速度远

远高于干燥环境。所以，加湿器使用时间不宜过

长，应间断使用，并定时开窗通风。

2. 加湿器未及时清洗。比如贮水槽和排气

管经常泡在不流动的水中又不及时清理，会滋

生 大 量 细 菌 、病 毒 ，通 过 喷 射 器 喷 出 的 水 雾 进

入 空 气 中 ，随 呼 吸 进 入 人 体 内 ，容 易 引 起 肺 部

感 染 。 建 议 加 湿 器 每 使 用 2~3 天 清 洗 1 次 ；水

要 每 天 进 行 更 换 ，不 能 使 用 自 来 水 ，一 般 建 议

用纯净水。

3. 有些人喜欢往加湿器中添加精油、香水等

物质，其中可能当中含有大量细菌等微生物。

此外，有肺部慢性基础病的人群，如慢性支气

管炎、慢性阻塞性肺疾病、支气管哮喘等；患有风

湿、类风湿关节炎、糖尿病的人群；老人、儿童等抵

抗力弱的人群应慎用加湿器。

如因不当使用加湿器引发肺炎症状，应立即停

止，部分患者症状可自行缓解。如咳嗽、咳痰、发热

等症状未改善，病情反复，应及时到医院就诊。

（据《家庭医生报》）

加湿器使用不当，肺易“受伤”

冬天泡温泉 当心“冷加压”

滋补暖身的三道汤


