
寒假来临，孩子们在享受放松与团聚时
光的同时，也迎来了作息、饮食与活动模式
变化的挑战。 如何让假期既欢乐又健康？ 中
国疾病预防控制中心慢病中心相关工作人
员提醒， 家长需关注孩子假期的健康管理，
让孩子在放松身心的同时，筑牢健康防线。

印度暴发尼帕病毒病疫情，有何影响？
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绿灯

【健康红绿灯】

减重的关键是控制能量的收
支平衡， 只有能量摄入小于能量
支出才能减重。只吃水煮菜，但如
果吃得特别多， 还吃很多能量比
较高的菜，比如土豆片、山药片、
藕片等淀粉含量高的蔬菜， 也会
长胖。而且，只吃水煮菜，不吃肉
蛋奶、水果等食物，不能摄入身体
所需的全部营养素， 比如优质蛋
白质、脂肪等，可能会导致营养不
良，影响身体健康。

运动能让人思维清晰 ，甚
至慢慢提高工作效率 ，这是运
动 带 来 的 认 知 效 益 。 研 究 表
明 ，人在运动过后 ，记忆力 、注
意力、执行力等都有明显提升 。
从某种程度上说 ，运动可能让
人变得更聪明 。长期运动还能
引起人性格 、自我观念的积极
改变 ，有运动习惯的人会变得
更外向 、乐观 、有活力 ，且在社
会交往中也会更得心应手 。

减肥不要只吃水煮菜

甜玉米的GI（升糖指数）值约
为50-60，属于中等GI食物；糯玉
米的GI值约为70-80， 属于高GI
食物。在相同重量下，糯玉米摄入
后可能导致血糖水平上升更快。
另外，糯玉米的淀粉含量达70%-
75%，并且几乎为支链淀粉，具有
消化快、血糖反应高的特点。

很多人日常容易犯困， 想提
神醒脑，茶叶比咖啡更合适。咖啡
中的咖啡因会强行“阻断”大脑的
疲劳信号，效果猛烈，但过后人会
更疲惫。茶叶中除了咖啡因，还有
一种叫茶氨酸的成分， 可以轻松
穿过血脑屏障，让人身心放松，精
神却高度集中。 茶氨酸与咖啡因
协同作用，能在驱走睡意的同时，
缓解咖啡因带来的焦虑。

红灯

喝茶比咖啡更提神

经常运动会让人注意力提升

糯玉米比甜玉米更快升糖

近日， 印度暴发尼帕病毒病
疫情， 引发关注。 什么是尼帕病
毒？ 是否会引发更大规模疫情 ？
记者采访了中国疾控中心病毒病
所研究员王环宇。

问： 什么是尼帕病毒， 其传
染性、 致死率如何？

答： 根据世界卫生组织公开
信息， 尼帕病毒病首先于1998年
在马来西亚发现和确认， 近10年
尼帕病毒病疫情主要在南亚地区
部分国家报道发生。

尼帕病毒属于副粘病毒科，
可感染动物和人， 在自然界主要
存在于果蝠身上。 人类直接接触
被病毒感染的动物， 或食用被这
些动物的体液和排泄物污染的食
品可被感染。 此外， 密切接触被
病毒感染的病人或其体液也可造
成传播。 因此， 尼帕病毒在人际
间传播主要发生在病例家庭和医
疗机构内。

人感染尼帕病毒后主要引起

神经系统和呼吸系统症状， 潜伏
期一般为4至14天， 通常引起发
热、 咳嗽、 呼吸困难等急性呼吸
道症状， 或出现头痛、 头晕、 意
识改变、 癫痫等神经系统症状，
甚至导致死亡。 病死率约为40%
至75%。 目前还没有针对这一疾
病的特效药物和疫苗， 临床上主
要以对症治疗为主。

问： 此次尼帕病毒病疫情是
否会对我国产生影响？

答： 本次印度暴发的尼帕病
毒病疫情， 主要发生在西孟加拉
邦 ， 与我国没有领土接壤 。 再
者， 尼帕病毒病主要通过直接
接触感染的动物 、 病人及污染
物传播 ， 病毒环 境 存 活 力 弱 ，
一般民众接触感染机会较少。
综合研判， 此次印度尼帕病毒
病疫情对我国产生的影响相对
较小。

截至目前， 我国尚未发现尼
帕病毒病病例， 但也存在一定境

外输入风险， 需加强防范。 本次
印度尼帕病毒病疫情发生后， 我
国疾控部门密切跟踪境外疫情动
态， 及时进行风险评估， 开展医
疗机构和疾控机构专业人员培
训， 加强监测检测， 同时， 做好
科普宣教， 及时解疑释惑， 引导
公众科学防范。

问： 应对尼帕病毒病， 我国
已有哪些准备？

答： 我国疾控部门一直密切
关注尼帕病毒病疫情动态， 持续
做好监测防控工作。 首先， 2021
年制定印发 《尼帕病毒病预防控
制技术指南》， 对疫情监测、 报
告、 检测、 诊断、 调查处置、 个
人防护和消毒等进行了规范。

其次， 已经建立了尼帕病毒
的核酸检测方法， 并已完成具有
自主知识产权的尼帕病毒应急核
酸检测试剂盒制备和储备。 目前
各省份疾控中心已具备尼帕病毒
实验室检测能力， 能够及时进行

尼帕病毒检测和确认。
问： 我国如何应对尼帕病毒

病传入风险？
答： 对尼帕病毒病的防控以

外防输入为主， 在边境地区和口
岸城市加强检测， 在重点地区和
重点人群中加强监测， 做好应对
准备， 并不断加强国内监测预警
和应急处置能力。

近期， 前往发生尼帕病毒病
疫情国家的人员， 要增强防病意
识， 保持良好的个人卫生习惯，
注意饮食卫生安全， 避免接触蝙
蝠、 家畜等动物， 避免接触病人
或感染动物的分泌物 、 排泄物
等， 避免食用不明来源的水果蔬
菜及制品， 严禁生食或饮用未经
处理的生鲜食品和饮品。 如在疫
区旅居或有可疑接触史后出现发
热、 头痛等症状， 应立即就医，
并告知旅行史和可疑接触史， 以
便及时诊断和治疗。

（新华）

———访中国疾控中心有关专家
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饮食运动睡眠全指南
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寒假健康根基： 管好饮
食与作息

假期容易打乱学生 们 的 正
常生活节奏 ， 而规律饮食与作
息是假期健康生活方式的 “压
舱石”。

均衡饮食， 营养全面 寒假
适逢春节， 聚餐聚会频繁， 饮食
容易过量或不均衡。 建议家长把
握 “营养均衡、 多样适量” 的原
则 ： 每日饮食应涵盖谷类 、 蔬
菜、 肉类、 蛋类、 奶制品、 豆类
等至少12种食物， 主食注重粗细
搭配， 适量摄入鱼虾、 瘦肉、 鸡
蛋等优质蛋白 。 零食可优选水
果、 原味坚果、 酸奶等， 并约定
食用时间， 避免影响正餐或睡前
进食。

假期饮食需兼顾健康与安
全。 家庭烹饪宜多采用蒸、 煮等
方式， 控制油盐使用， 并牢记生
熟分开、 烧熟煮透， 预防食源性
疾病。 春节期间聚餐较多， 应注
意规划菜量， 剩菜科学储存、 及
时食用， 避免浪费与安全风险。
外出就餐则应选择卫生可靠的餐
厅， 点餐时主动要求 “少油、 少
盐、 少糖”， 并坚决不购买、 不
食用 “三无” 或过期食品。

科学饮水 ， 远离饮料陷阱

足量饮水是维持身体代谢与免疫
功能的关键， 冬季空气干燥， 假
期在家或外出游玩时也要注意及
时、 足量饮水。 6-10岁儿童每天
饮水 800-1000毫 升 ， 11-17岁
1100-1400毫升 ， 推荐白开水 ，
做到少量、 多次、 主动饮水。

聚会时尤其要避免以含糖饮
料、 功能饮料代替水。 若孩子不
喜欢喝白水 ， 可加入少许柠檬
片、 薄荷叶调味， 或自制无糖花
果茶、 蔬菜汤等。

规律作息 ， 保障睡眠质量
充足睡眠对学生身心修复、 生长
发 育 至 关 重 要 。 假 期 也 应 保
持 相 对固定的作息节律 。 小学
生每天睡眠应不少于10小时； 初
中生不少于9小时； 高中生不少
于8小时。

建议家长协助孩子制定并执
行作息表， 督促孩子早睡早起，
避免熬夜使用电子产品； 睡前1
小时营造安静、 昏暗、 适宜的睡
眠环境， 可通过阅读、 听轻柔音
乐等方式放松助眠。

口腔护理 ， 预防龋齿发生
寒假孩子们接触零食、 甜食的机
会增多， 口腔护理不可忽视。 坚
持早晚刷牙各2分钟， 饭后用清
水漱口； 零食应选择水果、 原味
坚果、 无糖乳制品， 尤其注意避
免在睡前及饭后半小时内进食甜

食， 若食用后应及时漱口， 减少
糖分在口腔停留时间。

寒假活力计划： 坚持运
动与体重管理

假期需有意识地安排身体活
动， 避免 “多吃少动”， 做到动
静结合、 量力而行。

坚持日常运动， 拒绝久坐不
动 即便在假期， 也应保证每天
累计不少于1小时的中高强度身
体活动。 天气适宜时优先选择户
外活动， 如散步、 跑步、 跳绳、
球类运动等， 做好保暖措施避免
着凉； 户外条件不佳时， 可开展
室内运动， 如开合跳、 俯卧撑、
仰卧起坐、 跳绳等， 也可选择健
身操、 亲子游戏等趣味运动。

运动前充分热身 ， 穿着适
宜， 运动后及时拉伸肌肉、 补充
水分， 避免过度运动造成损伤。
同时注意打断久坐行为， 每静坐
1小时起身活动5-10分钟。

科学管理体重， 避免能量过
剩 面对节日丰盛饮食， 提醒孩
子注意食有节制， 细嚼慢咽， 避
免暴饮暴食， 建议每餐七八分饱
为宜。 可每周定时测量体重， 及
时了解体重变化， 以便调整饮食
与活动量， 远离 “节日胖” “假
期肥”。

寒假健康防护： 应对季
节性、 聚集性风险

寒假正值流感等呼吸道传染
病高发季节 ， 加之出行聚会增
多， 个人防护不可松懈。

勤洗手、 常通风， 养成良好
卫生习惯 牢记 “接触公共环境
后、 餐前便后” 及时洗手， 使用
流动水和肥皂 （或洗手液）， 规
范揉搓。 冬季也应保证每日开窗
通风 2-3次 ， 每次 15-20分钟 ，
保持室内空气流通。

科学用眼 ， 守护视力健康
读写时保持 “一拳一尺一寸” 姿
势 （胸离书桌一拳、 眼离书本一
尺 、 指 离 笔 尖 一 寸 ） ， 遵 循
“20-20-20” 原则， 每连续用眼
20分钟， 远眺6米 （20英尺） 外
物体20秒以上。 使用电子产品学
习30-40分钟后休息10分钟。 天
气好时， 每天安排至少2小时的
日间户外活动。 室内学习时确保
光线充足、 均匀。

防护传染病， 筑牢安全屏障
尽量少去人群密集、 通风不良的
公共场所 ， 必要时规范佩戴口
罩。 关注天气变化， 及时增减衣
物， 预防受凉。 如计划异地旅行
或返乡， 可提前了解目的地疾病
流行情况， 并做好相应防护。


