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流行性感冒（简称“流
感”）是由流感病毒引起的
对人类健康危害严重的急
性呼吸道传染病，人群对流
感病毒普遍易感。感染流
感病毒应该怎么治疗？抗
流感病毒药物使用越早越
好吗？小编带你了解流感用
药注意事项。

感染流感病毒治疗措施
有哪些?

感染流感病毒后，治疗
措施包括抗病毒和对症治疗
两部分。抗流感病毒药物
常用药物包括奥司他韦和
玛巴洛沙韦。静脉用药包
括帕拉米韦。对症治疗措
施主要以退热、缓解不适为
主。可以科学选择退热药，
还可以使用一些缓解咳嗽
和鼻塞等症状的药物。需
要注意的是，有些复方制剂
的药物成分可能与其他治
疗药物重叠，联合使用有可
能会引起某一成分过量，造
成儿童不良反应。

抗流感病毒药物使用越
早越好吗?

一旦罹患流感，抗流感
病毒药物使用越早越好。呼
吸道感染性疾病早期治疗是
非常重要的，对于流感来说，
抗流感病毒的药物 48小时
之内用药效果是最好的，如
果超过了48小时，用药的效
果就会打折扣。如果家里已
经明确有流感患者，一旦出
现呼吸道感染的症状，要及

时就医。

阿奇霉素等抗菌药对流
感有用吗?

包括阿奇霉素在内的抗
菌药物对病毒感染都无效。
但是，如果发生流感病毒和
细菌或支原体的混合感染
时，医生也会考虑抗流感病
毒药物联合抗菌药的使用。

现在还有必要接种流感
疫苗吗?

尽管流感疫苗的最佳接
种时机是在流感流行季到来
之前，但在整个流感流行季
内都可以前往接种点进行接
种。接种流感疫苗可以有效
减少感染，即使感染了，也可
以减少发病，即使发病了也
可以减轻疾病的严重程度。
世界卫生组织每年都基于全
球流感监测结果提出下一个
流行季节流感三价和四价疫
苗的推荐组分。三价和四价
流感疫苗都可有效起到预防
效果，公众可自愿接种任一
种流感疫苗。

减少感染风险如何做好
预防?

提高健康意识，增强防
病能力，可以有效减少罹患
流感等传染病的风险。保持
科学良好的卫生习惯，出现
发热咳嗽等相关症状要及时
就医、规范治疗。均衡膳食，
规律作息，适度运动，增强体
质和免疫力。

（来源：人民网）

流感季
用药知识看过来

记者沈佳慧报道 近来，
一些“网红操”在社交平台上火
出圈后，越来越多的人争相模
仿，也有不少人因此受伤。运
动医学科医生提醒：每个人的
体质和承受能力是不同的，关
键还是要找到适合自己的运动
项目和运动强度，然后持续地
坚持下去。

跟风做“眼球转动操”，险
些失明

“保护视力，预防近视，眼
保健操，开始……”这熟悉的
声音一响起，是不是立马想轮
刮眼眶了？最近有一种“眼球
转动操”热度很高，跟风者也
多。但杭州市第一人民医院
眼科何晓健副主任医师表示：
这个转动操可不是人人能做。

何晓健说，她之前接诊过
一位因“飞蚊症”在外院就诊过
的患者小陈，当时外院医生诊
断为“玻璃体混浊”，建议他做

个散瞳检查，因为担心散瞳对
眼睛有影响，小陈拒绝了。但
小陈不知从哪里得知一个“偏
方”——通过“眼球转动操”可
以把混浊转到眼球旁边去。“以
为眼睛多转转就能康复，自己
就增加了频次。”没想到有一
天，小陈发现左眼前突然像被
黑色窗帘遮住一般，看不清东
西。这可吓坏了他，赶紧来就
医。

何晓健通过检查发现，小
陈是个高度近视患者，他在频
繁转动眼睛过程中，玻璃体一
直在牵扯着视网膜，而他的视
网膜因为高度近视“质量”恰
巧又不好，变性的视网膜很
容易被拉扯发生裂孔，一方
面可以导致玻璃体积血，另
一方面液化的玻璃体极易从
裂孔进入到视网膜下，发生视
网膜脱离。若不及时手术治
疗，任其发展会有失明的可
能。“我们也碰到过高度近视

者打篮球、踢足球后，发生视
网膜脱离。”

因此，近视患者应定期到
医院检查眼底，以避免错过最
佳治疗时机。老年人和高度
近视人群，应避免重体力劳动
和剧烈运动（如蹦极、跳水、篮
球、足球）、频繁眼球转动等。
平时应注意劳逸结合，尽量勿
用眼太疲劳，可采取局部热敷
等方法缓解干眼症。

“科目三”大火，有人已跳
进医院

“科目三”，你会了吗？这
个“科目三”，不是我们考驾照
的那个科目三，而是一种舞
蹈。近日，摇花手、扭腰、摆胯，
还有半崴不崴的脚，配合节奏
鲜明的音乐……火锅店服务员
跳“科目三”舞蹈火爆网络，多
个相关话题冲上热搜。只要对
服务员说一句“我要‘科目三’”，
他们就会为你现场来上一段魔

性舞蹈。别急着高兴，这“科目
三”看着简单，可不是谁都可以

“过”。
因为跳这种舞蹈身体摆动

幅度大，也可能带来一些运动
安全隐患。近日，浙江一位00
后小伙因为跳“科目三”后膝盖
疼痛难忍前往医院就医，检查
发现胫骨平台骨挫伤。

浙江中医药大学教授、浙
江省名中医吕立江医生表示，
并不是所有人群都可以跳“科
目三”，比如腰椎间盘突出患
者、腰椎侧弯、骨盆有高低等
人，慢性腰肌劳损等人都不适
合。“科目三”舞蹈动作有一定
难度，比较适合有一定舞蹈基
础的年轻人，最主要的容易受
伤的部位是腰部和胯部，容易
造成腰肌损伤、腰椎间盘突出
等问题。

吕立江建议，跳之前要充
分做好热身运动，控制运动强
度，充分把腰部、臀部等关节舒

展开，把身体的机能调动起来，
把动作做到位，防止损伤。万
一不小心扭伤了，要立刻停止
这种运动。

量力而行防止运动损伤

无论是“眼球转动操”，还
是火出圈的“科目三”，切忌盲
目跟风。

防止运动损伤，最重要的
是要清楚自己身体的极限在哪
里，运动的强度和器械的重量
要适度。“一口吃不成胖子”，
要逐步增加运动强度。当运
动达到某个程度后，身体通常
会进入一个停滞的状态，而大
部分人可能会认为“我并没看
到身体的任何变化”。于是他
们会加快步伐，给自己制造更
大的挑战，以期达到使身体有
所改变的效果。但其实需要
给身体一个适应和调整的时
间，运动时最好逐步地提高持
续时间和强度。

“眼球操”“网红舞”

别盲目跟风，看似简单却易受伤

营造健康的家居
环境、建立科学的饮
食结构、养成健康的
生活习惯、掌握必要
的急救知识……为普
及“家庭健康管理”的
概念，由温州市营养
师协会主办的“家庭
健康科普进社区”活
动，本月走进该市 4 个

社区，为社区居民普及
家庭健康知识。活动
中健康志愿者带领居
民们制作养生锤、开展
曼陀罗绘画、教学养生
气功八段锦……通过
手作互动、科学运动
的方式，提升居民健康
素养。

通讯员叶朝辉 摄

科学养生
共筑健康

■宋华春、何铭敏

30岁的李先生最近被检
出了“脂肪肝”，他带着疑问到
浙江省立同德医院超声科咨
询，“医生，我这个脂肪肝要紧
吗？严重吗？”根据李先生的
情况，医生建议他做个“肝脏
纤维化和脂肪变性检测”。

我们的肝脏非常勤奋，
血液中的毒素及各种营养物
质都由它负责代谢分解，肝
细胞修理起脂肪来本也是小
菜一碟。但是由于不良的生
活习惯导致的肥胖、胰岛素
抵抗、代谢综合征等各种原
因引起了肝脏脂肪变性，脂
肪在肝脏内堆积，肝细胞就
会招来免疫系统的无差别攻
击。脂肪肝与肝纤维化进展
相关又易被患者忽视，脂肪
肝时间长了会出现脂肪性肝
炎，这阶段的患者10~15年
内肝硬化发生率高达15%~
25%。65岁以上的脂肪肝患
者中，40%~62%的人可能在
5~7年内发生肝细胞癌。

不知大家发现没有，当
你在体检中查出有“脂肪肝”
时，报告中出现的仅是“脂肪
肝”这个诊断结果，但是却没
有更详细的数据来说明脂肪
肝具体是达到了何种程度，
或者说得更专业一点，如何
来评估脂肪肝的肝组织硬度
及肝纤维化程度呢？其实，
这对脂肪肝患者来说，至关
重要。正常的肝脏脂肪含量
<5%。脂肪含量超过肝重量
的5%或者组织学上肝细胞

50%以上有脂肪变性时，就可
称为脂肪肝。

脂肪肝的诊断缺乏特异
性的临床表现和实验室检查，
面对日益增多的脂肪肝患者，
彩超检查是首选。彩超对脂
肪肝的检出比较灵敏，主要依
据肝血管的清晰度、超声衰减
程度等对脂肪肝进行诊断，是
初筛脂肪肝及治疗前后评价
的首选检查方法。

脂肪肝有什么危害？单
纯脂肪肝如不控制可以发展
成脂肪性肝炎、肝硬化甚至肝
癌。脂肪肝多合并有脂肪代
谢异常，可促进动脉粥样硬化
的形成，还可诱发和加重高血
压、冠心病。脂肪肝诱发或加
重糖尿病、降低人体免疫功
能、解毒功能、影响人的消化
吸收功能，诱发胆囊疾病、怀
孕时急性妊娠性脂肪肝、降低
生活质量，影响日常工作等。

日常生活中要如何预防
脂肪肝？要合理膳食，每日三
餐膳食调配合理，做到粗细搭
配营养平衡。禁酒戒烟，少吃
过于油腻的食物，控制脂肪的
摄入量。每天坚持体育锻炼，
可视自己体质选择适宜的运
动项目，从小运动量开始循序
渐进逐步达到适当的运动量，
以加强体内脂肪的消耗。任何
药物进入体内都要经过肝脏解
毒，在选用药物时更要慎重，谨
防药物的毒副作用，特别对肝
脏有损害的药物绝对不能用，
避免进一步加重肝脏的损害。
不暴怒，少气恼，注意劳逸结合
等也是相当重要的。

脂肪肝要紧吗？
严重吗？

一年岁暮风雪始，静候春风
万物生。大雪已至，冬来无恙，
拾一缕阳光，存一份美好，愿每
一个寒冷的日子里都有温暖相
伴。

大雪是农历二十四节气中
的第21个节气，更是冬季的第
三个节气，标志着仲冬时节正式
开始。《月令七十二候集解》有
云：“大雪，十一月节，至此而雪
盛也。”到了这个时期，雪往往下
得大，范围也广，故名大雪。

大雪三候

一候鹖旦（hé dàn）不
鸣：鹖旦为鸟类，又叫寒号鸟，夜
鸣求旦。但在这个季节，天气寒
冷，飞禽无踪，走兽无影，连寒号
鸟也停止了呼叫。二候虎始交：
古人认为，此时为阴气最盛时
期，盛极而衰，阳气已经有所萌
动，于是老虎开始求偶。三候荔
挺出：仲冬雪季，万物沉寂，一种
叫荔挺的兰草，也感受到阳气的
萌动而抽出新芽，在此时独独长
出地面。

大雪习俗

腌肉。俗话说：“小雪腌菜，
大雪腌肉”。大雪节气一到，家
家户户忙着腌制“咸货”，腌好后
挂在朝阳的屋檐下晾晒干，以迎
接新年。窗台晾晒的腌肉、香肠

等，都是记忆中不变的“年味”。
观赏封河。俗话说：“小雪

封地，大雪封河”。到了大雪节
气，北方有“千里冰封，万里雪
飘”的自然风光，南方也有“雪花
飞舞，银装素裹”的迷人景色。
到了大雪节气，人们可以尽情地
滑冰嬉戏。

进补。民间素有“冬天进
补，开春打虎”的说法。冬令进
补能提高人体的免疫功能，促进
新陈代谢，使畏寒的现象得到改
善。此时宜温补助阳、补肾壮
骨、养阴益精，可以适量食用萝
卜、枸杞、红枣、山药、羊肉、牛肉
等食物，也可以做成粥和汤羹，
有利于脾胃的吸收。

大雪养生

宜保暖。冬属阴，以固护阴
精为本，宜少泄津液。故冬天

“去寒就温”，预防寒冷侵袭是必
要的，但不可暴暖，尤忌厚衣重
裘，向火醉酒，烘烤腹背，暴暖大
汗。

宜健脚。保持脚部清洁干
燥，袜子勤洗勤换，每天坚持用
温热水洗脚，同时按摩和刺激双
脚穴位。每天坚持步行半小时
以上，活动双脚。

宜调神。冬天易使人身心
处于低落状态。改变情绪低落
的最佳方法就是运动，如慢跑、

跳舞、滑冰、打球等都是消除冬
季烦闷、保养精神的良方。

宜通风。冬季室内空气污
染程度比室外严重数十倍，虽然
天寒地冻，但此时仍应注意常开
门窗通风换气，以清新空气、健
脑提神。

宜早睡。冬日阳气肃杀，夜
间尤甚，要“早卧迟起”。早睡以
养阳气，迟起以固阴精。

宜粥养。饮食忌生冷黏硬，
提倡晨起服热粥，晚餐宜节制，
以养胃气。推荐羊肉粥、糯米红
枣百合粥、八宝粥、小米牛奶冰
糖粥等。

大补养藏汤

原料：生栗子6个、生核桃6
个、莲子6个、桂圆6个、枸杞15
克、大枣15克、葡萄干10克、陈
皮10克。

做法：1. 莲子用水浸泡1~2
小时。2. 栗子、核桃剥去外壳，
留下内皮，切成两半。3. 所有
原料一起下锅，加水煮开后再煮
大约30分钟。4. 捞出栗子、核
桃的内皮，根据个人口味，放入
少量糖调味（也可以将大补养藏
汤的原料与大米一起煮成养藏
粥来喝）。

功效：固肾，补五脏，护藏阳
气，补益气血。

（来源：健康浙江）
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广告

同心庆亚运，阳
光向未来。国网丽
水供电公司 2023 年
职工气排球比赛于
12 月 1 日落幕。为
期两天的比赛中，公
司 各 部 门 10 支 队
伍、近百名职工参
赛。比赛丰富了职
工文化生活，增强了
团队凝聚力，营造了
积极向上、团结互助
的良好氛围。

王海燕 郭微

为进一步推动工会工作创新发展，助力公司高质量发展，近日，国网景宁县
供电公司由工会主席带队，率公司工会干部、劳模工匠等赴国网义乌市供电公
司、国网诸暨市供电公司交流学习。

在先后参观了义乌供电的“吴志民劳模创
新工作室”和诸暨“枫桥经验”展馆后，景宁供
电工会交流学习组就创新成果展示区、劳模工
坊、室内实训室以及劳模工匠长廊、技能实训
室等，分别与义乌、诸暨同行展开重点座谈，并
就劳模工匠选树、劳模工作室培育等进行了深
入交流。

为进一步提升工会工作水平，促进民主管
理、生产生活、职工文化和队伍建设等共同进
步，景宁供电分别与义乌、诸暨供电签署了工
会友好结对共建协议。 王海燕 郭微

景宁供电工会：结对共建促创新
职工气排球赛展“丽电”风采

“以前没有港口岸电供应时，船舶靠泊后需要使用
船上的柴油发电机，成本高、污染大。这个月，我们新投
入两个泊位，又对原先的24套岸电系统全部进行了更
新升级，扫码就能使用！”12月4日，国网浙江电力（德
清）红船共产党员服务队来到德清临杭物流园区，为线
路和用电设备“问诊把脉”，园区电气负责人俞建忠介绍
了绿电使用情况。

近年来，国网德清县供电公司结合园区规划及建设
进度，依托常态化的台区经理与用电客户“点对点”沟通
机制，紧密对接园区项目负责人，为园区和港口“量体裁
衣”，制定个性化供电方案，助力新泊位顺利投产。

绿电赋能，低碳高效。接下来，德清供电公司也将
积极推进工业、交通、建筑和居民生活等重点领域节能
降碳改造，为美丽德清赋能。

张若棋

绿水青山 绿电赋能

华裕电器集团股份有限公司遗失正本提单一套，提
单 抬 头 ETERNITY INT'L FREIGHT FOR⁃WARDER(SHENZHEN)LTD.NINGBO BRANCH。
提单号码：NGXSE23100881，声明作废。
宁波吉柏中农网络科技有限公司遗失公章、财务
章各一枚，声明作废。
金华市燥神网络科技有限公司遗失公章、财务专
用章各一枚，声明作废。
金圆新材料有限公司工会委员会遗失中国农业银
行 滨 江 支 行 的 开 户 许 可 证 ，核 准 号 ：J3310128240602.声明作废。
宁 波 茶 粟 餐 饮 管 理 有 限 公 司 遗 失 公 章33020610035663、财务章 33020610035664、法人章
（谢鑫峰），声明作废。
杭州市萧山区靖江街道靖美社区居民委员会遗失
银行开户许可证，核准号：J3310124970001，开户
银行：浙江萧山农村商业银行股份有限公司靖江
支行，账号：201000244190483，声明作废。
金华六淘网络科技有限公司（统一社会信用代码：91330702355412194C）遗失法人章（名字：曾国
平）,声明作废。
减资公告：一音不二（宁波）音乐文化发展有限公
司经股东决定，将注册资本由100万元人民币减至10 万元人民币，并按有关规定办理工商减资手
续。特此公告
无拖欠农民工工资公示:由杭州红萌交通设施有限
公司承建的溧阳至宁德高速公路（G4012）浙江景
宁至文成段工程公路项目第 JWJA-02标段于2022
年11月30日交工验收，项目已按时足额支付农民
工工资，如有异议，请在 30 日内，拨打监督电话：1. 企业劳务负责人电话：王珏岚 186588518162. 属地人力资源和社会保障部门投诉举报电话：0577-67831170 3. 行业主管部门投诉举报电
话：0577-67860082

无拖欠农民工工资公示：由昌建建设集团有限公
司承建的溧阳至宁德高速公路（G4012）浙江景宁
至文成段工程公路项目第 JWFJ-02标段 于2022
年11月30日交工验收，项目已按时足额支付农民
工工资，如有异议，请在 30 日内，拨打监督电话：1. 企业劳务负责人电话：曾骏 18857885820 2.
属地人力资源和社会保障部门投诉举报电话：0578-5081806 3. 行业主管部门投诉举报电话：0578-5087802
无拖欠农民工工资公示：由河南省广宇建设集团
有限公司承建的溧阳至宁德高速公路（G4012）浙
江景宁至文成段工程公路项目第 JWFJ-04标段于2022年11月30日交工验收，项目已按时足额支付
农民工工资，如有异议，请在 30 日内，拨打监督电
话 ：1. 企 业 劳 务 负 责 人 电 话 ：周 双 双15868186464 2. 属地人力资源和社会保障部门
投诉举报电话：0577-67831170 3. 行业主管部门
投诉举报电话：0577-67860082
无拖欠农民工工资公示：由慈溪市力天建设有限
公司承建的溧阳至宁德高速公路（G4012）浙江景
宁至文成段工程第 JWFJ-03 标段 于 2022 年 11
月 30 日竣工验收，工程已按时足额支付农民工工
资，如有异议，请在 30 日内，拨打监督电话：1. 企
业劳务负责人电话：赵中华13065703615 2. 属地
人 力 资 源 和 社 会 保 障 部 门 投 诉 举 报 电 话 ：0578-5081806 3. 行业主管部门投诉举报电话：0578-5087802
无拖欠农民工工资公示：由浙江科宏建设有限公
司承建的溧阳至宁德高速公路（G4012）浙江景宁
至文成段工程第 JWFJ-05 标段于 2022 年 11 月 30
日竣工验收，工程已按时足额支付农民工工资，如
有异议，请在30日内，拨打监督电话：1. 企业劳务
负责人电话：金伟建18957812296 2. 属地人力资
源 和 社 会 保 障 部 门 投 诉 举 报 电 话 ：0578-5081806 3. 行业主管部门投诉举报电话：0578-5087802
无拖欠农民工工资公示：由浙江鸿顺达建设集团有
限公司承建的溧阳至宁德高速公路（G4012）浙江景
宁至文成段工程第JWFJ-01标段于2022年11月30
日竣工验收，工程已按时足额支付农民工工资，如有
异议，请在30日内，拨打监督电话：1. 企业劳务负责
人电话：郑世保 13685869966 2. 属地人力资源
和社会保障部门投诉举报电话：0578-50818063. 行业主管部门投诉举报电话：0578-508780


