
流感也分“大小年”

■健康提示

迎接元旦宝宝 2025新年的钟声刚刚落下，多家医院里“元旦宝宝”带着
满满的祝福和期待出生了。1日凌晨0时48分，北京妇产医院分娩室里传来嘹
亮的哭声，首个“元旦宝宝”顺利出生。爸爸妈妈给宝宝起了乳名元元，寓意元
旦出生。图为北京妇产医院迎接元旦宝宝。 健康时报记者牛宏超摄
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“降雄法”提升女性颜值
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研究肺癌的医生得了肺癌
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心脏血管也会“抽筋”
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相比2023年，2024年同期流感发
病规模有所下降。中国疾控中心最新
发布的《全国急性呼吸道传染病哨点
监测情况（2024年第51周）》数据显
示，2024年12月16日~22日，流感病
毒阳性率持续上升，其中，北方省份
上升趋势尤其明显，但仍低于去年同
期水平。

从流行病学来看，流感流行也存
在“大小年”之说吗？南方医科大学
公共卫生学院生物安全研究中心主任
赵卫告诉健康时报记者，从流感既往

的流行情况看，的确存在“大小年”
的情况，主要与流感病毒的变异有关。

“一般而言，在流感病毒常年有流
行的情况下，短时间内流感病毒的变
异相对较小，人群的预存免疫依然可
以发挥作用，所以流感往往会间隔较
长一段时间才会大流行。如果去年大
流行导致很多人感染后有了免疫力，
在去年和今年的流感病毒主要流行株
相似的情况下，之前产生的免疫力依
然有保护作用，就会导致易感人群数
量减少。”赵卫解释。

2024年是否是流感“小年”，还
需要进一步观察。北京佑安医院感染
综合科主任医师李侗曾对健康时报记
者表示，相比2023年，2024年的流感
流行期来得“更晚”。2024年流感感
染人数是从12月中旬开始增加的，比
2023年晚了一个月，因此累积下来导
致感染人数低于同期。流感的流行情
况受到许多因素影响，如气温、疫苗
接种率等。流感流行情况每年都有波
动，如果后期天气变冷，也可能会持
续至2025年2、3月。

健康时报记者 刘静怡

发面主食能护胃
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权威医生在身边

■声音

适应经济社会发展需要稳妥推进
延迟退休。

——1月1日，人力资源社会保障
部等三部门发布《实施弹性退休制度
暂行办法》。新华社评论。

多向发力，稳稳托举起“幸福春运”。
——2025年春运将于1月14日开

始。交通运输部预计，2025年春运出
行需求会更加强烈。人民网评论。

让参保人用上更多新药好药。
——1月1日，《国家基本医疗保

险、工伤保险和生育保险药品目录
（2024年）》实施。人民日报评论。

严打“鬼秤”，为公平交易“撑腰”。
——近日，市场监管总局修订出

台《集贸市场计量监督管理办法》。人
民网评论。

将反浪费纳入课堂教育，多多益善。
——湖南省将反食品浪费纳入课

堂教育，带动学生们用实际行动争做
“光盘”小明星。光明网评论。

急诊室张贴殡葬“广告”？莫要好
心错位办坏事。

——“大连殡葬 24小时服务热
线”“殡葬政策解答”……辽宁大连市
民吐槽“大连殡葬服务广告打到了医
院急诊室”。红网评论。

城镇燃气“带病运行”？公共安全
不容有裂缝。

——近日，国务院安全生产和消
防工作考核巡查组对重庆市进行检
查，明查暗访城镇燃气等重点行业领
域和重点消防单位，发现各类问题隐
患143项。工人日报评论。
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国家卫健委推广
“中风120”口诀
2024年12月31日，国家卫健委

发布《脑血管病防治指南 （2024年
版）》，推广使用“中风120”口诀
等快速识别脑血管病早期症状的工
具 。“1” 代 表 1张 不 对 称 的 脸 、

“2”代表两只手臂是否出现单侧无
力、“0”代表聆听讲话是否清晰。

健康时报记者陈龙飞

复旦儿科医院
救治仅450克早产儿

一名胎龄仅22周+2天、出生体
重仅 450克的生存极限早产儿，经
复旦大学附属儿科医院新生儿诊疗
中心精心救治后顺利出院。作为全
国规模最大的危重新生儿诊疗中心
之一，该院新生儿诊疗中心近年来
屡次刷新救治纪录。

健康时报记者侯佳欣 张瀚允

上海瑞金医院
当日内镜随到随做
2024年12月31日，据上海瑞金医

院消息，该院消化内镜中心搬迁，
新内镜中心面积扩容3倍，周一至周
日全天开放，当天开出的检查单，
只要满足检查条件，当日内镜随到
随做。 健康时报记者董颖钰

乒乓球等体育用品
不能带上火车

2024年12月25日，据“中国铁
路”官方微博，“赛璐珞”材质的乒
乓球燃点很低，属于易燃固体，不能
带上高铁。此外，棍棒、桌球杆、开
刃的武术刀剑、射击比赛专用的弓弩
等体育用品都禁止随身携带乘车。

健康时报记者陈龙飞

春节前车厘子大量上市。车厘子
虽然吃起来甜，但属于水果中低血糖
反应的食物，糖尿病患者可以少量食
用。每 100克车厘子的热量约 65千
卡，是减重期间很不错的零食选择。
胃肠道功能较差的人群，不建议一下
子大量食用车厘子，因为车厘子里含
有比较多的果糖和山梨糖醇，都有通
便的效果，吃多了容易发生腹泻。肾
功能不全的人，吃车厘子也不要贪
嘴，因为车厘子属于高钾水果。每日
吃车厘子的量控制在100~150克较为
合适。 浙大一院营养师刘沉冰

肠胃功能差少吃车厘子
膝关节不舒服，可以用“鸭子

步”简单自测膝关节健康。慢慢下
蹲，下蹲后下半身长度约是正常站立
时的二分之一。维持下蹲的状态，双
腿像鸭子一样左右交替向前行走，体
会双侧膝关节有没有疼痛、酸胀、卡
顿等情况。如果膝关节前方尤其是集
中在髌骨后方或者髌骨周围区域出现
疼痛，说明髌股关节出现了问题。如
果膝关节两个侧方出现刺痛、酸胀、
甚至卡顿，说明内侧或外侧半月板可
能存在问题。南京鼓楼医院运动医学
与成人重建外科副主任医师徐兴全

“鸭子步”自测关节病

冬季皮肤易干燥缺水，推荐两款
含橙子的养颜滋润食疗方，可以帮助
保持水润肌肤。香橙雪梨银耳羹：雪
梨一个，橙子、银耳、枸杞适量，红
枣6个。把银耳泡发后剪碎，加入清
水炖煮25分钟；雪梨切片，橙子掰成
瓣状，备好；银耳煮得差不多后加入
上述食材，多煮10分钟出锅。苹果山
楂橙子水：苹果、橙子各一个，茯
苓、山楂适量，红枣5个。将苹果和
橙子洗干净切片，红枣洗净去核；山
楂和茯苓洗净，和准备好的苹果、橙
子、红枣放入煮锅中；加入适量清
水，煮20分钟左右。

广东中山市中医院皮肤科张雨晴

橙子可缓解皮肤干燥
最新研究显示，每天只需20分钟

的力量训练，就能有效降低因睡眠不
足导致的炎症水平，抵消一部分熬夜
带来的伤害。首先，力量训练可以通
过改善心理健康来间接改善睡眠。其
次，力量训练还会给肌肉组织带来压
力，让睡眠更香甜。对于40岁以上的
人来说，自重训练、弹力带训练和健
身器械训练都是非常适合的力量训练
方式。这些训练不仅简单易行，而且
效果显著，在家中就能做。因此，熬
夜后，不妨试试每天20分钟的力量训
练。要合理安排运动强度和时间，别
让自己太累。航天中心医院神经内科
副主任杨静

熬夜后运动20分钟

在艺术门诊帮患者做康复
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2024年12月28日，北京口腔医
院新建主院区开放门诊、急诊和住院
诊疗服务，该院天坛院区不再提供医
疗服务。新院区设有口腔综合治疗台
430台、床位130张，医疗服务能力
全面提升。健康时报记者牛宏超摄


