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一、新型冠状病毒是什么？
答：冠状病毒是自然界广泛存在、非常普通的一

类病毒的统称，来自武汉的2019-nCoV是一种新型冠

状病毒，主要引起呼吸道系统的感染。2020年1月20

日，国家卫生健康委将新型冠状病毒感染的肺炎纳入

乙类传染病，按甲类进行管理；同时纳入《中华人民共

和国国境卫生检疫法》规定的检疫传染病。

二、人感染冠状病毒后会有什么症状？
答：主要症状：发热（≥37.3℃）、乏力、干咳；

严重症状：呼吸窘迫、脓毒血症、代谢性酸中毒、

凝血功能障碍。

三、可能被感染的途径有哪些？
答：现有的证据显示：

1.通过咳嗽或打喷嚏在空气传播；

2.在没有安全防护情况下与病人密切接触；

3. 触摸被污染的物体表面，然后用脏手触碰嘴

巴、鼻子或眼睛等；

4.接触到可疑的被感染的动物。

四、如何预防新型冠状病毒的感染？
答：主要通过减少接触或暴露的机会，做好个人

卫生防护，降低感染机率。

1. 保持手卫生，用流水洗手，或者使用含酒精成

分的免洗洗手液；

2. 保持室内空气的流通，到人员密集场所，请佩

戴口罩；

3.咳嗽和打喷嚏时使用纸巾或屈肘遮掩口鼻；

4.医院就诊或陪护就医时，一定要佩戴好合适的

口罩；

5.做饭时彻底煮熟肉类和蛋类；

6. 避免在未加防护的情况下接触野生或养殖

动物。

五、如何选择，如何佩戴口罩？
答：1. 如果是去一般露天公共场所、不与呼吸道

病人近距离接触，佩戴医用外科口罩足以，不必过度

防护，但如果会接触疑似呼吸道感染的病人，则需要

佩戴防生物的N95口罩，才能起到有效的防护；

2.诊疗过程应佩戴外科口罩，保护自己和他人。

六、去医院就诊时要注意什么？
答：主动告知大夫患病情况和就医过程，尤其要

告知近期是否有去过中高风险地区，以及是否与可疑

患者或动物有接触史。

新型冠状病毒防控核心信息

高血压是临床上常见的慢性疾病，除了药物

控制外，营养在治疗中也起着关键作用。近日，

芬兰赫尔辛基大学的一项新研究表

明，长期食用富含多酚的食物有

助缓解高血压症状，改善血管

功能并有效降低心血管疾病

风险。

赫尔辛基大学研究员安

妮·基维玛基及其研究小组分别

以稀释的越橘汁、蔓越莓汁和黑加

仑汁喂食患有遗传性高血压的大鼠，并在 8~10

周内观察大鼠的心血管功能变化。结果显示，这

些含有多酚的浆果汁改善了大鼠受损血管的功

能，使之基本达到了健康水平。其中，越橘汁降

血压的效果最显著。

研究人员指出，浆果汁可能无法阻止与年

龄有关的血压升高，却可以大幅改

善炎症导致的血管内皮功能障

碍 。 其 具 体 机 制 是 ，通 过 控

制 肾 素 - 血 管 紧 张 素 系 统

（血压的中央调节器），以及

提 高 一 氧 化 氮（一 种 局 部 内

皮血管舒张因子）活性达到降

血压的效果。

安妮·基维玛基表示，越橘、醋栗、蓝莓、蔓

越莓和黑加仑等浆果均是多酚的极好来源。日

常饮用浆果汁虽然不能替代药物，但足以起到很

好的食补功效。 来源《生命时报》

一 杯 浆 果 汁 ，修 复 坏 血 管

提到护眼食物，很多人会想到胡萝卜。其

实深色蔬菜都有助保护视力，因为它们都富含

胡萝卜素，这类营养素在体内可以转化为护眼

明星——维生素 A。深色蔬菜中还含有维生素

C、植物化学物、矿物质等有益视力健康的物

质，特别是深黄色、深绿色、红色的蔬菜，它们富

含叶黄素、玉米黄素，花青素等活性物质，也有

助护眼，比如西红柿、南瓜、菠菜、芥蓝、菜花、

油菜、青椒等。所以，爱眼人士在饮食上一定要

做到“好色”。 来源《生命时报》
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主要功效：温中补虚，祛寒止痛

材料：当归10g、羊肉500g、生姜15g、陈皮1角

（3-4人量）。

烹调方法：羊肉洗净切块，汆水去掉血污，当

归、陈皮洗净，生姜切片，在瓦煲中放入清水2L，

把以上药材和食物全部放入煲中，武火煲开后改

文火继续煲 1 小时，最后根据个人口味加入食

盐、料酒调味食用。

汤品点评：本药膳由中医经典《金匮要略》中

的当归生姜羊肉汤改良而来，此方是一个非常经

典的治疗寒证的食疗方。中医的精髓就是辨证

论治，只要是相同的证候，即使是不同的疾病也

可以用相同的治疗方法——即异病同治。所以

当归生姜羊肉汤除了治病以外，大寒明天到来，

这款汤可以为大家补虚驱寒。当归辛温，具有比

较好的补血功效，能够补血活血，调经止痛，润肠

通便；生姜也是辛温，可以祛除风寒；羊肉性热，

可以温中健脾，补肾壮阳，益气养血，它既温又

补，体质虚寒，气血不足的人群更加适宜。为了

减轻羊肉的膻味，可以加入少许陈皮、料酒。鉴

于本汤水都是一派温补的药食材，故外感时邪或

有宿热者不宜食用。 来源《广州日报》
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相信很多人都有过这样的经历，正常走路的情

况下偶尔会感觉到膝盖部位酸软，在没有受到任何

外力的影响下，好像要摔倒一样，这就是生活中经常

说的“打软腿”“膝盖打软”。这是因为随着年纪的增

长，身体的各项功能或多或

少的会发生一些变化，包括

肌肉力量、骨骼结构等容易

出现退化，有时膝关节部位

有屈伸不利的情况。

膝关节最主要的力量

来源——股四头肌，它如果

出现了萎缩或筋结，会导致

大腿的肌肉力量减退，这就

是膝关节退化的前兆，也是很多膝关节疾病的早期

症状。长期久坐、缺乏锻炼，会导致肌肉萎缩、肌肉

僵硬挛缩，不良姿势导致筋结出现，这些都会让膝

关节的稳定性大打折扣，处于失稳状态，逐渐还会

发展成韧带、半月板、关节的损伤，最后导致膝关节

骨性关节炎。

不管是膝关节疾病的治疗，还是预防，增加腿

部力量都是重中之重。如果您不愿意出门运动或

者时间有限，就从下面几个小动作锻炼起来吧。

靠墙静蹲 两脚开立与肩同宽，肩、背、腰、臀

紧贴墙壁，膝盖弯曲，保持小腿与地面保持垂直。

一般蹲到腿感觉酸胀为止，蹲的位置浅，时间可稍

长，蹲的位置深，时间可稍短。由于个人能力不同，

时间无法做统一规定，一般可维持30秒～2分钟，

甚至更长。

注意：小腿与地面保持

垂直，膝盖正对脚尖。蹲的

位置越低，动作难度越大，

对于腿部锻炼效果越好，建

议从高到低循序渐进地锻

炼。

内收外放 坐在椅子

上，把一个空矿泉水瓶放在

两腿之间，双腿尽量内收夹

紧，到极限后，持续对抗10秒钟。再将双手放在大

腿外侧，双腿外展，双手内收，持续对抗10秒钟，重

复20遍。

注意：对抗以肌肉出现轻微抖动为极限。

双足争力 坐位，双足跟交叉，下腿向前伸，上

腿下压，相互争力坚持10秒，双腿交替重复20遍。

注意：操作时要缓慢加力直到极限。

需要注意的是，如果打软腿频繁，比如天天都

有，或是屈膝疼痛，或上下楼不便，那可能会有其他

器质性病变，需要及时就医，以免贻误诊疗时机，使

病情加重。 来源(人民网）

坚持锻炼膝关节，这个冬天拒绝“打软腿”


