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7月 19日， 北京市人民政府副秘书长陈蓓在疫情防控新闻发布会上宣布：20 日零时起，
北京市突发公共卫生应急响应级别由二级调整为三级。 至此，一场历时近 40天的战“疫”，取
得了阶段性成果。

6 月 11 日，北京新发地发生聚集性疫情，北京第一时间进入战时状态，打响了一场只能
赢不能输的“背水之战”。 经过 26天的艰苦战斗，7月 6日，北京本地新增确诊病例“零增长”，
至今已连续保持 16天。

首都安澜国之幸。 与此同时，国内疫情防控形势仍然严峻复杂，大考未到交卷时，战“疫”
仍在持续中。

响应迅速 “北京速度” 展现中国力量

6月 11日， 北京市新增 1例本地确
诊病例，连续 50多天无本地新增确诊病
例的纪录被打破，警报骤然拉响。

“唐某某 6月 10日下午就诊，11日
凌晨 2点， 北京市疾控中心接到西城区
病例标本后，立刻进行复核。 ”北京市疾
控中心副主任庞星火说， 疾控部门第一
时间赶赴现场开展流行病学调查。

短短 16个小时， 流调队员马不停
蹄、奔走查访，初步判断新发地批发市场
为疫情的重要风险场所；1.18万名新发
地市场经营、 采购和工作人员连夜完成
核酸采样；全市范围内开展“敲门行动”，
拉网排查 31.6万曾去过新发地市场的人

员；迅速调整防控策略，将应急响应级别
上调为二级……

一连串数字， 彰显出北京全市总动
员， 全力以赴与病毒赛跑的紧迫感和坚
定决心。

汲取了湖北抗疫经验的北京， 从流
调溯源、核酸检测、医疗救治、社区防控
到物资保障……各领域工作人员紧急行
动、主动出击。

在这座拥有超过 2100万常住人口

的超大城市寻找疫情传播的蛛丝马迹，
难度可想而知。 “半个小时衣服就湿透
了。 ”刚刚结束一场流调的丰台区疾控中
心现场流调组成员李若曦， 口罩和眼罩
的勒痕在脸上清晰可见。 李若曦和同事
连夜马不停蹄撰写了上万字的流调报

告，为的是争分夺秒，跑在病毒前面。
为了防止疫情扩散， 开展大规模核

酸检测成为当务之急。6月 18日傍晚，北
京突降雷阵雨。 在多个采样点，医务人员
紧紧拽住遮阳棚，用身体护住采样用品。
风雨过后，工作人员顾不上休息，在夜色
下继续开展采样工作。
6月 21日， 大兴区体育中心综合馆

内，9个高 3.5米、占地 70多平方米的拱
形白色气膜舱已搭建完毕，14台自动化
核酸提取设备准备就绪。 这座气膜版“火
眼”核酸检测实验室，物资 17日从深圳
发出，19日下午开始搭建。 2天多时间基
本上完成了设备安装和调试，22日投入
试运行。

北京新冠肺炎疫情防控工作领导小

组检疫检测工作组副组长张强坦言，疫
情刚开始， 北京核酸检测的能力面临巨

大压力。 但在很短时间内，通过内部挖潜
和外省市增援， 北京市核酸检测能力就
实现了快速提升：检测机构从 75家增至
194家 ， 高峰时设置 485个采样场所 ，
3424个采样点位 ，8765名采样工作人
员，日最高采样量达 121.2万人，应检尽
检、 愿检尽检，20多天采样人数超 1100
万。

在与病毒传播赛跑的过程中， 北京
用最短时间、 最快速度实现了抗疫的全
城动员、全民行动。

“火眼”核酸检测实验室总指挥尹烨
说，北京这次抗疫在反应速度、组织效率
等方面都可圈可点， 控制得非常及时，
“摁”得非常快。
6月 24日， 北京市人民政府新闻发

言人徐和建表示， 北京与新发地农产品
批发市场直接关联的疫情基本得到控

制。 7月 13日，北京市高风险地区清零。
18日，所有高风险患者实现清零。 19日，
北京宣布， 突发公共卫生应急响应级别
20日零时起由二级调整为三级。

“此次不平凡的抗疫历程，必将载入
北京史册。 ”徐和建说。
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精准高效、科学防控 彰显“中国优势”

北京在短时间内有效控制疫情传

播，并通过精准、分区防控将疫情防控对
百姓生活、复工复产的影响降到最低，赢
得“高分”和广泛点赞的同时，更为全国
乃至世界范围内应对突发疫情， 实现疫
情防控与复工复产两手抓， 提供了可资
借鉴的路径。

———精准战“疫”彰显“中国智慧”
此次疫情传播速度快， 病例短时间

内大量出现， 自发现第 1例至第 100例
仅用 5天。要想跑在疫情前头，需要科学
方法，更考验政府治理效能。

第一时间对新发地、玉泉东、天陶红
莲 3个市场周边 55个小区进行封闭式

管控，10.6万名居民全部居家观察；对中
高风险地区的划分精确到街道、乡镇，精
准封控细化到楼门、 院落等小微居住单
元；密接人员全部集中隔离，分类施策采
取 14天、14+7天、14+14天等不同的隔
离观察措施……

此外， 北京市运用大数据手段确定
病例行动轨迹， 利用核酸检测开展大范
围筛查，落实“早发现、早报告、早隔离、
早治疗”原则，将防控关口进一步前移。

“此次疫情目前确诊的 335例病例
中，‘从密接者中发现’ 和 ‘主动核酸筛
查’两种主动方式发现病例占比为 75%，
将病例发现平均提前了 3至 5天。 ”北京
市副市长、 北京新冠肺炎疫情防控工作
领导小组办公室主任卢彦说。

“北京市精准施策、分类管控，有效
切断疫情传播链条，同时把对社会、经济
和百姓生活的影响降到最低， 为其他地
方以及未来常态化防疫提供有益借鉴。”
国家卫健委疾病预防控制专家委员会专

家、北京社区卫生首席专家吴浩说。
———同心抗疫凸显“中国优势”
连夜开往北京运送蔬菜的湖北籍货

车司机尹龙飞说，年初湖北疫情时，很多
司机朋友到湖北运送物资。“这回北京疫

情，我一定得来。 ”
这是全国人民鼎力支持北京战“疫”

的缩影。毋庸讳言，同心抗疫彰显中国集
中力量办大事的制度优势， 凸显中华民
族同舟共济、守望相助的文化底色。

疫情发生后， 国家卫健委迅速向北
京派出专家组指导防控工作； 国家发改
委、商务部紧急调运蔬菜进京，全力保供
稳价；12个兄弟省市派出 20支核酸检
测医疗队共 420人携带设备赴京支援，
中国疾控中心和江苏、浙江、山东、河南
各派出 10名流调人员，协助开展流调分
析……中央单位、 兄弟省市的大力支持
为北京战胜疫情凝聚强大合力。

———众志成城凸显“中国动能”
北京市第二中级人民法院 9月就要

退休的老党员林立， 父母都卧病在床需
要照顾，但他毫不犹豫，率先请战下沉高
风险地区。“坚决站好退休前的最后一班
岗！ ”林立说。

在社区防控一线 ，9.9万名市 、区
下沉干部与广大社区工作者一起担纲

挑梁 ，带动物业保安 、楼门长 、志愿者
等 162万余人参与社区防控 ， 共同构
筑起一道守护城市 、 守护生命的坚强
防线。

“得益于近年来持续推进的党建引
领‘街乡吹哨、部门报到’‘接诉即办’改
革，各方力量被迅速调动起来，真正把党
的政治优势、组织优势、密切联系群众优
势转化为疫情防控的强大政治优势。”北
京新冠肺炎疫情防控工作领导小组社区

防控组办公室成员、 北京市委组织部部
务委员徐颖说。

抗疫没有旁观者，2100多万名自觉
自律的北京市民识大体、顾大局，充分理
解、积极支持、主动配合社区防控工作，
让抗疫举措落地生根。 许多市民冒雨排
队进行核酸检测，全市上下众志成城、共
同守护美好家园。

7月 19日，连日阴天的北京城迎来
了久违的晴空。 北京下调应急响应级别
的消息传出后， 微信朋友圈里，“北京降
级”的海报迅速刷屏。 “终于盼到这一天
了！ ”“北京加油，中国必胜！ ”……

按 50%限流开放公园、 旅游景区和
体育健身、图书馆、博物馆、美术馆等室内
外场所，经评估后逐步限流开放会展、体
育赛事、 演出活动及电影院……随着降
级后一系列举措的发布，一度被按下“暂
停键”的首都市民文化生活也将重启。
7月19日下午，北京中考结束。在丰台

区第十八中学考点，考生王曦晗高兴地跑出
考场，奔向在考场外等候的母亲李玉波。“今
天孩子中考结束了， 恰好北京应急响应降

级，十分值得纪念。 ”李玉波欣喜地说。
“6月 11日至 7月 19日 15时 ，累

计报告确诊病例 335例，已出院 219例，
现有在院 116例， 无危重病例、 重症病
例，无疑似病例。 ”在 7月 19日的新闻发
布会上， 北京市卫健委新闻发言人高小
俊带来了一串令人欣喜的消息。

尽管如此，在北京地坛医院，医务人
员仍在忙碌着。 “目前还有 100多名患者
在院，容不得我们有半点松懈，我们会全
力以赴做好每一名患者的救治工作，争
取让他们早日恢复健康、早日出院。 ”北
京地坛医院副院长吴国安说。

“当前防控形势持续趋稳向好，但大
考还未到交卷时。 ”发布北京应急响应级

别下调的信息后，陈蓓冷静地提示公众，
“大家也要做好秋冬季可能出现疫情的
应对准备。 ”

陈蓓表示， 北京市应急响应级别下
调后，仍要坚持“外防输入、内防反弹”策
略，坚持“三防”“四早”“九严格”，时刻保
持高度警惕，按照“科学、精准、有效”防
控要求，持续巩固来之不易的防控成果，
毫不松懈抓好常态化疫情防控工作。

北京作为首都， 同时又是一个有着
2100多万人口的超大型国际化大都市，
在经历了今年新冠肺炎疫情后，如何从容
应对短期内仍可能卷土重来的疫情，以及
将来可能发生的未知的突发公共卫生事

件， 这是摆在北京面前需要长远考虑的

“必答题”。
北京已经在行动。卢彦介绍，北京市

今年 5月出台了 《关于加强首都公共卫
生应急管理体系建设的若干意见》。下一
步， 北京市将启动建立公共卫生监测体
系、 医院发热门诊 2.0版建设等一系列
加强公共卫生应急体系的措施。

记者了解到， 着眼于固化北京市疫
情防控实践中探索形成的一系列行之有

效的制度措施， 回应疫情防控中暴露出
的问题和短板，《北京市突发公共卫生事
件应急条例》正在紧锣密鼓地制定中。这
部即将出台的地方性法规， 将为应对首
都突发公共卫生事件提供坚实的法律保

障。 据新华社

大考未到交卷时 战“疫”仍在持续中

俗话说：“吃盐才有力气干活。 ”盐不仅可以使菜肴更鲜
美，还能让人吃更多饭，但吃多了它，身体会抗议。

《中国居民膳食指南（2016）》建议，将成人每日盐摄入量
控制在 6克以内，世界卫生组织则建议控制在 5克。 东南大
学附属中大医院临床营养科主任金晖表示，减盐主要是为了
“减钠”，1克盐含有 0.4克钠。 研究表明，当成年人的钠摄入
量降至每天 2000毫克时（相当于 5克盐），降血压效果十分
明显。除了日常所用的食盐外，其他食品中也会含有钠，世界
卫生组织下调 1克是为了更好地传达 “限盐”“低钠饮食”的
理念。

钠摄入过量会增加高血压、心脏病、脑卒中等疾病的患
病风险。这些患者更要重视限盐，尤其是老年人运动量不足、
出汗较少、耗盐量低，食盐量要更少。如果血压增高或浮肿加
重，每日盐摄入量要限到 2~4克。

除了食盐，隐形盐更需防住。 酱油、酱类、咸菜、干海参、
咸鸭蛋等都隐藏大量盐分， 比如 15克榨菜含盐量约 1.6克，
一块约 20克的腐乳含 1.5克盐，鸡精、味精含钠量也较高。

盐少了，菜肴可能变寡淡，如何才能减盐不减味？
巧用天然调味料。选择新鲜的香料，比如葱、蒜、洋葱、柠

檬、醋、香草等，以及番茄汁等调味。
高盐食物不放盐。对于海鲜、虾皮、火腿等自带咸味的高

盐食物，烹饪时不要放盐。
快出锅时再放盐。 晚放盐能在保持同样咸度的情况下，

减少盐用量。
注意烹饪方式。红烧、酱卤类菜肴盐分较高，因此烹调方

式优先选择蒸炖煮。但炖、煮类菜肴汤水多，可能让人不经意
间多放盐，更需控制用量。 沈枫

减盐不减味 心脑更健康

澳大利亚阿德莱德大学的遗传流行病学家发现，增加体
育活动有助于减轻严重打鼾症状，降低阻塞性睡眠呼吸暂停
的风险。

为考察睡眠呼吸暂停综合征与一般性社区体育活动水

平之间的关系，研究人员收集了“加拿大安大略省健康研究”
中 15.5万名成年人（女性占 60%，75%为白人，平均年龄为 46
岁）的生活方式、医疗、社会人口和睡眠健康方面数据。 结果
显示，约 6.9%的参试者有睡眠呼吸暂停症状，其生活方式以
久坐不动为主， 每周坐着的时间比健康参试者平均多出 4.4
小时。 根据参试者身体活动量对比分析发现，适度增加包括
步行在内的体育活动可使睡眠呼吸暂停综合征的风险降低

10%。 这一结论与其他已知的睡眠呼吸暂停综合征风险因素
无关，如性别、年龄、种族和肥胖等。研究报告发表在《临床睡
眠医学杂志》上。

该研究成果为睡眠医生提供了一种治疗轻度至中度睡

眠呼吸暂停综合征的新思路，即简单的走路也能缓解严重打
鼾状况。研究人员建议，打鼾者每日可增加 20分钟散步时间
或进行 8分钟稍剧烈的体育运动。 王海洋

每天散步 减少打鼾

最近天气炎热，刘大叔就爱冲凉水澡，但因其患有高血
压和心脏病，所以对刘大叔爱冲凉水澡的习惯老伴一直都反
对，刘大叔想知道冲凉水澡降温真的会影响健康吗？

对此专家表示，中老年人以及有冠心病、高血压病和中
风病史、心律失常的患者，应尽量避免洗冷水澡。 这是因为天
气炎热，人体新陈代谢加快，人体为了散热会使血液集于体
表，如果受到骤冷刺激，会造成血管迅速收缩、血压升高，加
重心脏的负荷，诱发心脑血管意外。 另外，人体大量排汗时，
体内水分流失，如果不注意及时补充水分，造成血液黏稠度
上升、血液循环受阻，也容易诱发血栓、心梗、冠心病、中风等
心脑血管疾病。

另外，专家提醒，夏天气温升高，人的全身血管舒张，而
且容易出汗，夏天高血压患者的血压会有所降低，但到了夜
间有些人睡眠不好或心情烦躁等，容易导致血管收缩，致使
夜间血压升高。 所以，高血压患者切不可因白天血压正常就
擅自停药、减药。 否则会造成血压波动，甚至更严重的后果。
除了要按医嘱服用降压药物外，心脑血管疾病患者要尽量避
免骤冷刺激，不宜洗冷水澡，也不宜从炎热的户外突然到低
温的空调房中。 侯瑞成

酷暑冲冷水澡小心“爆血管”


