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流行性感冒简称流感，是
一种由流感病毒引起的急性病
毒性呼吸道传染病。流感病毒
分为甲型、乙型、丙型、丁型，每
种类型的流感病毒在传播、症
状和流行特点上都有所不同。
甲型流感：流感中的“主角”

甲型流感病毒是最常见的
流感类型，对人类的威胁较
大。甲型流感病毒的亚型由两
种表面蛋白决定：血凝素(HA)
和神经氨酸酶(NA)。目前已
发现18种HA和11种NA，不
同组合构成不同的病毒亚型。

甲型H1N1和H3N2亚型
流感病毒会在人群中引发季节
性流行，因此也被称为“季节性
流感”。我国的季节性流感流
行高峰通常出现在冬春季节，
而南方地区的夏季也会出现小
规模的流感高峰。

甲型流感病毒不仅感染人
类，还能感染多种动物，如家
禽、野生鸟类、猪、马、海洋哺乳
动物等，因此又分为禽流感、猪
流感、马流感等。常见的禽流
感 亚 型 包 括 H5N1、H5N6、
H7N9、H9N2等，常见的猪流
感亚型包括H1N1v、H1N2v、
H3N2v、H3N3等。一般来说，
动物流感不太感染人类，但在
特定条件下，某些动物流感病
毒可能跨越物种屏障传染给
人。一旦这些病毒发生变异，
并且可以在人与人之间有效传
播，可能会引发更大范围的流
行，甚至流感大流行。
乙型流感：周期性的季节流行

乙型流感也是一种季节性
流感，通常会隔几年出现一次
流行高峰。乙型流感的症状与
甲型流感相似，但历史上没有
引发过全球大流行。乙型流感
病毒分为两个谱系，B/Victo-
ria和B/Yamagata，值得注意
的是，自2020年3月以来，全
球监测系统中没有发现 B/
Yamagata系病毒。

乙型流感的宿主相对单
一，目前仅在人类和海豹中发
现过乙型流感病毒，少量动物
在实验条件下可以感染乙型流
感，如雪貂或小鼠。
丙型流感：较为温和的感染

丙型流感病毒可以感染
人，但它通常只会引起轻微的
呼吸道感染，症状并不明显，大
多数出现在儿童中，很少引发
大规模流行。丙型流感病毒不
仅能感染人，还在猪、狗和牛等
动物中有发现。但总体而言，
丙型流感较少对人类健康构成
严重威胁。
丁型流感：罕见的动物感染

丁型流感更为罕见，目前
尚未发现人感染的病例。丁型
流感病毒主要感染猪和牛等少
数动物且影响范围有限。

丙型流感病毒和丁型流感
病毒无亚型划分。

据健康科普

甲流乙流禽流感
都是流感却不同

银杏树进入结果期，银杏
果营养价值比较高，不少人把
掉在地上的捡回去，盐焗、烘
烤、炖汤，结果吃出不少悲剧。

银杏果又叫白果，果实外
壳表面含有白果酸、氢化白果
酸等成分，它们是很常见的致
敏物质。如果用手接触了白果
表面再去摸脸、额头等部位，就
会导致身体多处过敏；严重的
全身会出现大量红斑丘疹甚至
水疱。

除了表皮有毒外，白果本
身也有毒性。成都中医药大学
名医馆馆长田小平介绍，白果
一般被用于治疗咳嗽、咳喘痰
多、夜尿频多等症状。白果微
苦且带小毒，不能生吃，一定要
熟制后再食用。

2022年，余杭有一个阿姨
吃下一斤银杏果，出现恶心、呕
吐、抽搐等情况，紧急送入ICU
抢救。医生提醒，白果中所含
有毒物质，轻度中毒1至2天
可恢复，病情较重的会出现发
烧和神经系统症状，严重的可
威胁生命。

除了白果外，银杏叶也是
带“毒”的。有些人觉得银杏叶
中含有大量黄酮类物质，可以
泡水养生。但这种物质是否具
有养生功能，目前还未有确切
定论，更何况黄酮类物质很难
被人体吸收，所以用银杏叶泡
水大可不必。 据齐鲁晚报

天降白果别乱捡
小心生吃被毒翻

起居：早卧晚起，珍惜冬季阳光

小雪时节起居应遵循《黄帝内经》
“早卧晚起，必待日光”的原则，保证充
足睡眠，顺应日出日落的变化。

冬季昼短夜长，应在阳光充足时到
户外进行“日光浴”。这对冬季抑郁情
绪的缓解有显著效果。

冬天常晒太阳，更能起到壮阳气、
温通经脉的作用。晒太阳时间以早上
10点到下午2点为宜。

穿衣：谨防“寒包火”

冬季气候干燥，很多人都会出现口
干舌燥、脱皮、便秘等症状。中医认为，
这主要是由于人体内火所致。

有人感觉自己上火了，就想靠少穿
衣服的方法来祛火。上火需要在体内
疏散，如果靠外面的寒气来祛火，不但
达不到目的，反而容易形成“寒包火”。

“寒包火”一般有两种表现形式，一
种是以感冒的形式表现出来，这是急性
的，可能出现发热怕冷、咽喉肿痛等症
状；还有一种是以慢性的形式表现出
来，即身体老感觉怕冷、手脚凉，同时又
经常口舌生疮、口干口苦、脸上起痘等。

日常生活中推荐萝卜配生姜煮食，
生姜祛外寒，萝卜清里热，搭配服用可
缓解症状。

严重者需要喝点养阴生津清热的
中药，如麦冬、竹叶、石膏、芦根、沙参
等，各取10克混合代茶饮即可。也可
以用菊花、金银花、竹叶、栀子等3到5
克泡水代茶饮。另外可选择舒缓的太
极拳等疏泄心火。

泡脚：促进血液循环

冬季养肾重在防寒，尤其应注重双
脚的保暖。中医认为，足部受寒，势必
影响内脏，可导致腹泻、月经不调、阳
痿、腰腿痛等病症。

怕冷、容易手脚冰凉的人可以用生
姜泡脚。需要注意的是，用生姜泡脚并不
是将生姜放入热水中泡一会儿。一般来说，
取15~30克的生姜，将其拍扁，加入小半
锅水，盖上锅盖用热水煮上10分钟左右。
煮好后，将全部姜水倒出，加入适量冷水
至40℃左右（一般以不感觉到烫为宜）。

一般成年人一次用半块姜就够
了。如果泡脚用水量较多或是怕冷的
症状较重，可酌情增加姜的用量。泡脚
时水要没过踝部，最好边泡边搓双脚。

养生妙招：火龙灸

火龙灸又称“督脉灸”“扶阳灸”等，
因艾炷在患者背部如同一条蜿蜒前行
的火龙而得名。

现代在进行火龙灸时，需要先将温
阳祛湿、散寒通络的中药打粉，敷在督
脉及足太阳膀胱经上，再辅以生姜和艾
绒，借助中药粉的药力，与生姜的温通
发散之力和艾绒的热力协同发挥作用。

饮食：温肾补气

小雪节气宜食用温肾补气的食物，
以平补为主，佐以滋阴之品，切忌进补
大热之品，注意外御湿冷、内防燥热。

可以多吃黑色食物，如黑豆、黑芝
麻、黑木耳等，具有补益肾精的功效，同
时不会过于温燥。 江海

冬季养生
重在防寒养肾暖阳

冬季是一年里最冷的季节，
进入小雪节气后降雪即将拉开大
幕，万物沉寂、萧条、冷清，反映在
物候上就表现为植物会落叶，动
物会休眠、冬眠，候鸟会飞到较为
温暖的地方越冬。那么，人们要
如何安然过冬呢？

“喝可乐化胃结石”的说法，不少人
都听说过。它的原理是什么？有没有
科学依据呢？

用可乐治疗胃结石的机制是碳酸
饮料能中和植物性胃结石中的鞣酸蛋
白，两者能够产生化学反应，产物是二
氧化碳+水+可溶性的鞣酸钠。二氧化
碳具有一定的压力(压力大小取决于二
氧化碳的量)，压力产生渗透力及冲击
力，能使胃结石表面及内部变得松软，
从而裂解胃结石。而且，可乐中含有碳
酸和磷酸，能够与胃结石中的钙等无机
物结合，破坏结石的聚合物质。

也就是说，用可乐治疗高鞣酸性植
物性胃结石是有理论依据的，但我们并
不建议患者擅自使用这种方法来治
疗。多数胃结石患者是因为合并有胃
溃疡症状来就医的，由于碳酸饮料本身

具有刺激性，富含酸性物质和咖啡因，
会刺激胃酸分泌，进一步加重胃酸对胃
黏膜的刺激作用，导致溃疡病变进一步
加重，让患者更容易出现胃出血或胃穿
孔等并发症。

“喝可乐化胃结石”适合哪些患者
呢？这种方法适用于急性、松软的高鞣
酸性胃结石，比如有山楂石、柿子石，且
不合并胃溃疡的患者。该疗法对慢性
胃结石、黑枣石治疗效果很差。黑枣石
的硬度明显比山楂石、柿子石大，往往
需要医生在胃镜下通过器械将其绞碎，
然后经胃窦(胃的出口)排出，然后再结
合药物溶石的方法来治疗。胃中结石
质地坚硬、体积较大且经胃镜治疗失败
的胃结石患者，以及合并消化道大出
血、梗阻、穿孔的患者，应选择外科手术
治疗。 据大众健康

“喝可乐化胃结石”靠谱吗？

美国佐治亚大学科学家开
展的一项最新研究表明，除了
能降低胆固醇、保持大脑健康
并改善心理健康外，欧米伽-3
(ω-3)和欧米伽-6(ω-6)脂肪
酸还有助于预防多种癌症。相
关论文发表于新一期《国际癌
症杂志》。

ω-3和 ω-6脂肪酸对人
类健康至关重要，它们存在于
多脂鱼类、坚果、菜籽油内。之
前的研究表明，补充ω-3可降
低患高胆固醇及心脏病风险。

在最新研究中，团队对25
万人的数据进行了长达10年
的跟踪调查。其间，近3万参
与者患上某种形式的癌症。

研究显示，人体内ω-3和
ω-6脂肪酸水平越高，患癌风
险越低。具体来说，除消化道
癌症整体发病率较低外，ω-3
脂肪酸水平较高的参与者结肠
癌、胃癌和肺癌的发病率也较
低。而 ω-6脂肪酸水平高的
参与者，罹患脑癌、恶性黑色素
瘤、膀胱癌等14种不同癌症的
风险也较低。

不过也有研究发现，高ω-
3水平可能与略高的前列腺癌
风险有关。 据科技日报

常食两种脂肪酸
能预防多种癌症


