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这些防疫“神器”靠谱吗

道路堵塞 ， 交通会瘫痪 ；
血管作为人体血液的运输通道，
一旦堵了 ， 也会瘫痪 ， 可能出
现器官缺血 ， 引起各种不适 ，
甚至危及生命 。 生活中 ， 因血
管堵塞导致猝死的事件频发 。
日常生活中 ， 我们应养成以下
良好习惯， 避免给血管添堵。

喝够水 。 肌体缺水时 ， 血
液黏稠度会升高 ， 血流阻力加
大 、 流速变慢 ， 形成血栓的风
险增加 ， 会间接诱发心脑血管
疾病 。 早上 6~9 点是心脑血管
疾病突发的高峰期 。 因此 ， 心
脑血管疾病患者及高危人群晨

起后要及时补水 ， 建议喝 100
毫升左右的温白开水 ； 晚上睡
前 1 小时也应补水 ， 老人最好
在床边常备一杯水 ， 起夜或半
夜口渴时可以喝一小口 ； 白天
若是因为温度高 、 运动等原因
出汗， 也应及时补水。

吃得佳 。 高油 、 高盐 、 高
糖等重口味饮食 ， 会使血液变
得黏稠 ， 加重血流负担 。 建议
生活中注意饮食平衡 ， 多吃果
蔬 ， 少吃油腻 、 刺激 、 辛辣的
食物 。 大家平时可以常吃些天
然的 “化栓食物 ” ， 比如黑木
耳 、 生姜 、 大蒜 、 洋葱 、 绿茶
等。 还可以多吃冬瓜、 小白菜、
海带 、 番茄等富含维生素的食
物， 有助于清理血管中的垃圾，
降低血液黏稠度 ， 避免血管腔
狭窄， 预防血栓形成。

血压稳 。 血压突然升高或
降低， 都会直接导致血栓形成和脱落。 高血压患者想要
稳定血压， 不能突然停药或擅自增减药量。

不熬夜。 熬夜容易打乱生物钟， 使肌体分泌过多的
肾上腺素和去甲肾上腺素， 从而使血流减慢、 黏稠度增
加。 建议规律作息， 每晚 11 点前睡觉。

少烟酒。 烟酒是血管的克星， 研究发现， 吸烟酗酒
会使血液的黏稠度比正常时升高 8 倍以上。 远离烟酒是
保证血管健康的关键。

心情好。 笑能释放压力， 保护血管内皮， 让血液循
环更顺畅。 心情放松时， 血压也会相对稳定。

多走路。 运动能增强心功能， 达到促进全身血液循
环的目的， 多走路就是不错的选择。 走路能保持有氧代
谢， 增强心肺功能， 防止血脂在血管壁堆积， 避免血栓
形成。 建议每天快走 30 分钟， 以身体发热或微微出汗
为度。

三动作。 长时间伏案工作， 下肢血液循环会变差，
日常上班族可多做三个动作。

动作一： 踮脚。 穿着平底鞋站好， 将脚跟抬起， 用
脚尖支撑身体， 约 2 秒后落下脚跟， 站稳后继续将脚跟
抬起， 反复进行。 每天做 3 次， 每次 5 分钟。

动作二： 绷脚尖。 平躺或坐于床上， 双腿平放， 双
膝自然伸展， 缓缓勾起脚尖， 尽力使脚尖朝向自己， 至
最大位置时保持 5~10 秒， 再慢慢放下， 休息片刻。 慢
慢绷起脚尖 ， 尽力使脚尖朝下 ， 至最大位置时保持
5~10 秒， 再慢慢放下， 休息片刻。 两个动作反复进行，
在不引起疼痛的前提下不限次数。

动作三： 转手腕。 两脚与肩同宽， 或坐或站， 上身
正直， 两手先侧平举， 再慢慢立腕， 可以是掌形， 也可
以是拳形， 双手手腕同时由内向外转 100 下， 再由外往
内转 100 下， 动作要缓慢。
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“返工后，口罩、手套不够？ 日本含氯‘消毒卡’，抵御身边活病
毒！ ”“三价银离子，病毒天敌，长久抑菌抗病毒！ ”“精油小分子穿
透病毒包膜杀死病毒”……

国家卫健委发布的最新版新冠肺炎诊疗方

案中明确， 由于在粪便及尿中可分离到新型冠
状病毒， 应注意粪便及尿对环境污染造成气溶
胶或接触传播。 那么， 如何避免粪尿污染造成
病毒传播？ 中国疾控中心研究员冯录召说， 普
通家庭做好卫生间一般清洁即可。

冯录召近日在相关新闻发布会上表示， 目
前新型冠状病毒的传播途径仍以近距离呼吸道

飞沫传播和接触传播为主， 如果家中没有新冠
肺炎确诊患者、 无症状感染者或密切接触者，
不需要对卫生间进行特殊消毒。

他说， 如果家里有密切接触者， 建议密切
接触者最好单独使用卫生间。 如果没有可供单
独 使用的卫生间， 可每天用含氯消毒剂清洁厕
所， 并且用消毒液擦拭马桶的按钮、 垫圈、 内
部及厕所门把手等比较容易接触到的部位。

冯录召提醒， 84 消毒液的原液不能直接使
用， 需要进行稀释之后再使用。 84 消毒液的常
见浓度是 2%~10%， 具体配比要按照说明书进
行操作。 以 5%的 84 消毒液为例， 每升消毒液
含有有效氯是 50 克， 说明书要求 100 倍稀释，
也就是 1 份消毒液加入 99 份的水才能使用 。
“还要注意消毒剂的作用时间， 说明书写 20 分
钟的作用时间， 指的是擦拭 20 分钟后才能达
到有效的效果， 然后再用清水擦拭物体表面。”

据新华社

疾控专家解读
家庭卫生间清洁消毒要点

日本科研团队日前通过动物实验证实， 作
为健康食品受到关注的铜藻确实有助于抑制肥

胖和防止血糖值快速上升。
铜藻是褐藻纲马尾藻属的一种大型海藻。

日本一些地方的居民习惯食用铜藻， 认为铜藻
中的食物纤维有助于预防生活习惯病。

据日本媒体报道， 日本福井县立大学等机
构研究人员组成团队， 在 2019 年春天开展了
一项动物实验， 以验证铜藻是否有此功效。

研究人员将采集来的铜藻用水清洗后磨成

粉末， 加入高脂肪饲料中喂食实验鼠， 并观察
实验鼠的体重和体脂变化。 他们发现， 只食用
高脂肪饲料的对照组实验鼠体重和内脏脂肪均

有显著增加 ， 而饲料中添加铜藻的实验鼠体
重、 内脏脂肪、 肝脏重量等几乎未发生变化，
体内血糖值的上升势头也得到了抑制。

研究人员认为， 铜藻中的海藻酸和岩藻多
糖具有抑制肠道吸收脂肪和糖分的作用。 他们
计划今后据此开发一些有益于健康的功能性食

品。
据新华社

英国一项研究发现， 一项治疗甲型血友病
的基因疗法被证明长期有效， 有望结束甲型血
友病患者需终身定期注射凝血因子的常规治疗

方式， 从而改善患者的生活质量。
英国伦敦大学玛丽皇后学院等机构的研究

人员开发的这项新疗法， 是一种以腺相关病毒
为载体的基因疗法， 一次性注射便可 “修补”
人体细胞内相关基因缺陷， 并达到合成凝血因
子的目的。 研究团队 2017 年曾发表论文指出，
13 名甲型血友病患者在接受单次缺失基因注射
治疗 1 年后， 其中 11 名患者的凝血因子水平
达到或接近正常水平。

血友病是一种遗传性出血性疾病， 发病原
因是患者的血液中先天缺乏某种因子， 根据缺
乏因子的不同分为甲、 乙、 丙三种类型， 其中
甲型血友病约占所有血友病病例的 80%。 由于
血液无法凝结， 即使是最轻微的损伤， 患者也
有可能出现过度出血危及生命。 血友病目前尚
无有效的治愈方法， 患者需定期注射所缺乏的
凝血因子， 但这意味着终身用药且费用昂贵。

研究团队近期在美国新一期 《新英格兰医
学杂志》 上发表最新数据显示， 上述所有参与
试验的患者在接受治疗 3 年后出血率大幅下
降， 无一人在此期间需要常规注入凝血因子来
预防出血， 这表明该基因疗法单次注射实现了
长期疗效。

研究人员表示， 2017 年的论文显示基因疗
法可以显著提高甲型血友病患者的凝血因子水

平， 而新数据对帮助科学界和医学界理解这项
开创性技术至关重要。 这项最新研究证实了该
疗法的安全性和长期有效性。

据新华社

日本研究证实
铜藻有助于抑制肥胖

甲型血友病基因疗法
被证明长期有效

临床上，耳鸣耳聋常同时出现。 耳鸣
以中年人为主， 任何年龄都有发病概率；
耳聋则是指以不同程度的听力减退为主

要表现的一类疾病。 中医认为，耳鸣耳聋
证型分为虚实，虚者可见肾精虚损、脾胃
虚弱；实证多是风热上扰、痰浊上壅、肝胆
湿热等导致的。

推荐一款缓解耳鸣耳聋的药茶：取海
蜇头、 生马蹄各 60 克， 海蜇头漂洗去咸
味，再与马蹄同煮取汁，代茶频饮。海蜇头
清热解毒，消痰散气；马蹄又称“荸荠”，味
甘性寒，具有清热化痰之效。 由于肝胆湿
热火盛，或脾失健运，湿热痰浊内盛，引起
耳窍中湿热聚集，导致耳鸣耳聋。 海蜇头

配伍马蹄，二者均可清热解毒，解决湿热
火盛之症，又可化痰行气，促进脾胃运化。
除了缓解耳鸣耳聋，还能治疗胸闷痰多等
常伴症状。

此方主治肝胆湿热型耳鸣耳聋，症状
常见两耳蝉鸣持续不断、听音不清、有闭
塞感、胸闷痰多等。 代金刚

俗话说： “每天一苹果， 医生远离我。” 常吃苹果
既能补充维生素和无机盐等营养物质， 又有促进消化、
减轻便秘、 维持体内酸碱平衡、 降血压、 稳定血糖、 美
容等作用。 《美国临床营养学杂志》 刊登英国雷丁大学
的一项新研究还发现， 常吃苹果能降低 “坏” 胆固醇，
有益于心血管健康。

研究纳入 40 名轻度高胆固醇血症受试者 （23 名女
性， 17 名男性）， 平均年龄为 51 岁， 平均体重指数为
25.3 （超重）。 受试者在试验正式开始前， 接受了 2 周
饮食调整期， 主要是停止食用益生菌、 益生元以及任何
含苹果成分的食物。

试验开始后， 他们被随机分为两组， 一组每天吃 2
个苹果 （去核净重 340 克）， 一组进食糖分能量匹配的
对照饮料， 为期 8 周。 两组饮食的差别在于苹果中的多
酚和膳食纤维含量更高。 之后间隔 4 周 （避免前一种饮
食的残留影响）， 两组对调饮食方案。

试验期间， 受试者还要详细记录日常其他饮食。 每
周研究人员都对他们进行空腹抽血， 以检测其血脂、 血
糖、 胰岛素等生化指标和血管功能、 炎症相关的生物标
记物。

结果显示， 20 周的试验期， 他们在苹果或对照食
物以外， 日常饮食的碳水化合物、 糖分、 脂肪和蛋白质
等组成基本没有变化， 食物干预也没有影响他们的体
重、 腰围、 体脂。 但在吃苹果期间， 受试者的总胆固醇
和低密度脂蛋白胆固醇 （“坏” 胆固醇）、 甘油三酯都有
所降低， 微血管扩张反应更明显。

研究者认为， 轻度高胆固醇血症的人多吃苹果有助
于降低胆固醇， 改善血管功能。

肖晴

常吃苹果
可控制胆固醇

英国的一项最新研究显示

耳鸣耳聋 常喝海蜇马蹄茶

随着各地复工复产有序推进，一
批号称可以抵御病毒、预防新冠肺炎
的商品在网络和实体店热卖，有的打
着“高科技”旗号，有的则是人们熟悉
的“老面孔”。 这些防疫 “神器 ”靠谱
吗？ 《新华视点》记者进行了调查。

是“黑科技”还是忽悠人

最近，一种声称佩戴在身上就可
杀菌防病毒的“消毒卡”成了“网红”。
记者在一家淘宝店看到，一款来自日
本的 “消毒卡 ”月销量达到 3368 件 。
“刚拆封的时候没什么感觉， 稍微过
一会儿就感觉吸入的空气明显清新

了。 在这段特殊的日子里，我每次出
门必带。 ”一位消费者这样评价。

记者了解到，这种“消毒卡”又叫
“杀菌卡”“防护卡”， 有多种牌子，价
格在 100 元左右， 大多是卡片状，号
称佩戴在胸前或装在口袋内，可持续
散发二氧化氯，随时随地净化使用者
周围半径 50 厘米内的空气， 隔离细
菌、病毒、雾霾、烟味、花粉等，一张卡
片有效期 30 天。

这种“消毒卡”真的有用吗？ 山西
大学环境科学研究所所长董川说，二
氧化氯是一种氧化消毒成分， 可以杀
菌消毒，但前提是要达到一定浓度。在
脖子上挂个消毒卡， 生成一点低浓度
二氧化氯随风飘散，作用非常有限。如
果浓度达到能把病毒杀死的程度，消
毒卡则需要很大， 并且那时高浓度的
二氧化氯对环境， 特别是对人体的上
呼吸道、眼结膜等都是不利的。

一种名为 “三价银离子消毒喷
雾”的产品也受到追捧。 这种产品声
称 ， 三价银离子杀菌效率是酒精的
60000 倍， 同时具备长久抑菌和抗病
毒作用。 一喷即成膜，和口罩搭配使
用，喷于口罩内外侧 ，紧急情况下可
直接喷口鼻。

“目前市面上还没有见到真正与
三价银离子相关的产品。 ”科学松鼠
会会员、清华大学化学博士孙亚飞告
诉记者， 银离子确实有一定的抑菌、
杀菌效果，但病毒与细菌不同 ，杀菌
并不等同于能够杀灭病毒。 目前，尚

无权威机构证实银离子对抗新冠病

毒的作用。
石墨烯口罩、 随身空气净化器……

众多 “高科技 ” 产品令人 “大开眼
界”。 对此， 专家表示， 这些产品打
着 “高科技 ” 的旗号 ， 有的是纯忽
悠 ， 有的具有一定科学性 ， 但实际
效果非常有限 ， 有的甚至会对人体
产生不良影响。

“老面孔”卷土重来

真假“高科技”应接不暇之时，一
些“老面孔”也借着疫情卷土重来：乳
铁蛋白 、益生菌 、精油……这些打着
“提高免疫力”“预防新冠肺炎” 旗号
的商品到底作用几何？

“抗冠状病毒 ” “战疫抗疫防病
毒”“防范病毒除菌杀菌”……在淘宝
网上搜索关键词 “精油 、病毒 ”，会跳
出众多打着“抗病毒”广告语的产品。
其中一款名为“艾美丽莎罗文莎叶精
油”的商品在图片和商品名称中都标
示了“抗冠状病毒”的宣传语，一瓶 5
毫升的精油售价 69 元，已有 23 笔交
易记录。

对精油抗病毒功效，不少网友表
示质疑。 一位网友说，身边一群人天
天在家里熏精油， 口罩上抹精油，说
是精油小分子能穿透病毒包膜杀死

病毒，总觉得是在收“智商税”。
“有一些精油确实有杀菌抑菌的

作用，但没有任何证据表明其对病毒
有效。 ”孙亚飞告诉记者。

益生菌也成为不少人追捧的“防
疫灵药”。 记者在太原一家药店看到，
一位戴口罩的顾客正在咨询益生菌

产品。 这位顾客表示，益生菌可提高
免疫力，吃了也没有副作用 ，赶上疫
情期间，多备一些，全家人都吃上。

对此， 中国营养学会常务理事、
山西医科大学公共卫生学院副院长

邱服斌表示，人体胃肠道也是免疫器
官，如果胃肠道菌群失调 ，会引起免
疫力下降，服用益生菌可以起到一定
的作用。 但如果人体没问题，也没有
服用的必要，益生菌并不是什么防疫
神药。

此外，乳铁蛋白提高免疫力也是
一大防疫热门。 邱服斌表示，乳铁蛋
白是母乳的核心免疫蛋白，确实能提
高宝宝免疫力，但这和额外补充的乳
铁蛋白不是一回事。 后者进入人体后
会水解成蛋白和铁，可对人体起到补
铁的作用，对于缺铁人群有好处。 对
于成人来说，不要把乳铁蛋白作用神
化。

浙江省市场监管局近日公布了

新冠肺炎疫情防控违法广告典型案

例。 其中提到，浙江省嘉兴市海宁市
长安镇舒贝母婴用品商店在其微信

朋友圈中销售“澳奇达乳铁蛋白粉”，
宣传“乳铁蛋白、益生菌 、VC 可以有
效抑制 SARS 冠状病毒感染”等内容，
涉嫌违反广告法相关规定，被海宁市
市场监督管理局立案调查。

破“神器”需双管齐下

专家表示，一些商家搭上预防新
冠肺炎的顺风车， 夸大产品功效，误
导消费者购买使用，在一定程度上会
对消费者的身体健康产生威胁。

对此，各地市场监管部门对疫情
防控期间广告发布加强了监管。 太原
市市场监督管理局副局长赵伟表示：
疫情期间违法广告危害更甚，一方面
要加大广告监测监管力度，对医疗单
位、药店、户外广告、网页广告等重点
区域加派人员、加密频次，专项监测；
另一方面 ，对违法广告的处罚 ，应在
法律法规范围内就高不就低，顶格处
罚，形成震慑。

记者了解到，一些产品明显违背
专业知识、生活常识，但往往有人“病
急乱投医”，有的只求心理安慰，还有
的信以为真。

对此，长期致力于科普工作的孙
亚飞表示，现在科普有时不及谣言跑
得快， 公众的科学素养还有待提高，
科普还有很长的路要走。 对此，相关
政府部门可加强与科普人的联动，一
方面加大权威信息发布力度，提高公
众辨别力 ；另一方面 ，可发挥各自优
势，合作建立快速有效的监管机制。

据新华社

3 月 15 日，一名小朋友在南京东郊体育公园练习儿童网球。 当日，南京
风和日丽，市民们来到东郊体育公园，踏青春游。 新华社发踏 青


