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中国疾病预防控制中心
发布健康风险提示
□陆步来、李盈盈、涂文校报道

中国疾病预防控制中心温馨提示：1 月
份，我国大部分地区气温较低，北方地区天气
寒冷降雪增多，南方湿冷偶有寒潮南下，提醒
做好防寒保暖的同时，注意健康防护。

流行性感冒和其他急性呼吸道传染病
冬春季节是我国急性呼吸道传染病高发季

节，近期监测显示，引起急性呼吸道感染的病
原有流感病毒、呼吸道合胞病毒、鼻病毒等。

主要建议:
保持良好的卫生习惯，咳嗽或打喷嚏时，

用纸巾、毛巾等遮住口鼻；勤洗手，尽量避免
用手触摸眼、鼻或口；均衡饮食，适量运动，
充足休息等。尽量避免接触流感样症状患者，
若需接触需保持1米以上距离并佩戴口罩。

有发热、咳嗽、咽痛等呼吸道症状时，尽
量避免前往人员密集场所，就医时要全程佩戴
口罩。

疫苗接种是预防流感最有效的手段，建议
无禁忌症适龄人群完成流感疫苗接种，尤其是
孕妇、低年龄儿童、老人、慢性基础性疾病患
者等重点人群。

诺如病毒肠炎
诺如病毒肠炎主要通过食用被病毒污染的

食物或水、接触患者或其污染的物品、环境或吸
入患者呕吐时产生的气溶胶等方式感染。常见
症状主要为恶心、呕吐、腹痛、腹泻，成人的主要
症状多为腹泻，儿童的主要症状多为呕吐。

主要建议：
注意手部卫生。勤洗手，尤其是饭前便后、

加工食物前。
注意饮食、饮水卫生。不饮用生水，蔬菜瓜

果彻底洗净，烹饪食物要煮熟，特别是牡蛎和其
他贝类海鲜类食品。

注意消毒。被患者呕吐物或粪便污染的表面，
应及时用含氯消毒剂或其他有效消毒剂清洗消
毒，并立即换掉和清洗被污染的衣物或床单等；清
洗时应戴一次性手套，并在清洗后认真洗手。

学校、企业等集体单位发现聚集性病例后，
需及时报告当地疾控部门，并配合开展疫情调
查和处置，避免疫情扩散。

一氧化碳中毒
随着气温下降，若在室内采用煤或炭取暖、

使用燃气设备、或进行烧烤时操作不当、油车在
密闭空间里长期发动引擎等，易引发一氧化碳
中毒。中毒后常见头痛、头晕、恶心、呕吐、困倦
乏力等症状，严重者可能危及生命。

主要建议：
有条件尽量选择集中供暖方式。如果室内采

用煤炉、炭火炉等方式取暖，煤炭要烧尽，不要闷
盖；要经常打开门窗通风换气，保持室内空气新
鲜；可在室内安装一氧化碳探测器，并定期检查
维护。

选择正规厂家生产的燃气、煤气热水器，经
专业人员安装并检测合格后使用；使用时保持
通风，使用后注意关闭；定期检修，如发现有问
题及时更换。

提供明火烧烤或火锅服务的餐厅要保证通
风，避免长时间在密闭包间等环境内用餐。

燃油车停放在车库、地下室时，不要让汽
车引擎持续运转；燃油车在停驶时，不要长时
间开着空调，也不要躺在门窗紧闭、开着空调
的汽车内睡觉。定期检测燃油车的排气系统，
防止排气系统一氧化碳泄漏。

□扬子晚报记者吕彦霖报道

随着车厘子上市，“富含褪
黑素能助眠”的话题引发大家好
奇与讨论。相关专家指出，这样
抛开剂量的理解并不可信，若想
通过食用车厘子达到该治疗剂
量，需摄入上百公斤的车厘子，
这在现实中几乎无法实现。

南京市第一医院临床营养科
副主任戴春说，褪黑素是人体自
然分泌的一种激素，主要作用是
调节睡眠和觉醒周期。车厘子中
有没有褪黑素呢？答案是：确实
含一定量的褪黑素。

“但其含量极低，对于改善
睡眠或‘助眠’效果微乎其微，
几乎可以忽略不计。”戴春表
示，每100克车厘子果肉中，褪
黑素含量大约为1.5微克，而用
于调节睡眠的外源性褪黑素补充
剂，单次有效剂量通常为 5 毫

克，算下来至少要吃下300公斤
的车厘子才能达到助眠效果，显
然是不可能的。“不建议睡前大
量吃任何水果，包括车厘子，以
免增加消化负担影响睡眠。”

另据了解，褪黑素本质是调
节生物钟的“节律信号”，主要
用于调整因昼夜节律紊乱（如倒
时差、轮班工作）导致的入睡困
难。对于焦虑、疼痛或其他复杂
原因引起的慢性失眠，单纯补充
褪黑素效果有限。因此，即便吃
够剂量，也不一定能解决所有睡
眠问题。

戴春提醒，比起可以忽略不
计的褪黑素，车厘子中其实富含
不少有益成分，如花青素、维生
素C具有抗氧化作用；每100克
车厘子含约220毫克-250毫克的
钾，有助于维持电解质平衡；车
厘子含有益肠道的膳食纤维。需
要注意，车厘子含山梨糖醇，这

是一种过量食用可能引起腹胀、
腹泻的天然糖醇，对婴幼儿和肠
胃敏感者有影响；市面上流行的
车厘子品种糖度可能高达19度以
上，血糖偏高者需控制总量。

专家表示，对于健康成年人
而言，建议每天食用车厘子200
克—300克（约中等大小15颗—
20颗）即可。血糖控制不佳人群
不建议食用。

在睡眠方面，专家建议睡前
可适量摄入富含色氨酸（如温牛
奶、酸奶、坚果）的食物，它是
合成褪黑素的原料。同时，睡前
避免摄入咖啡、浓茶、巧克力、
酒精等影响褪黑素分泌的物质。

专家提醒，白天多接触自然
光，夜晚保持环境黑暗，也有助
于自身褪黑素正常分泌。如果长
期受失眠困扰，应就诊睡眠门
诊，查明根本原因，而非自行依
赖补充剂或特定食物。

□科技日报记者何星辉、史诗报道

最近，一种名为“液体口
罩”的鼻腔喷雾剂在电商平台卖
得火热。按照商家的描述，喷雾
剂只要往人的鼻腔里轻轻一喷，
就能形成“物理隔断”，将病毒
阻挡在外，起到比口罩更有效的
防护作用。“液体口罩”究竟是
什么来头？它真的“一喷就灵”
甚至能替代传统口罩？

涉嫌虚假宣传
“‘液体口罩’的走红，可

能与近期甲流发生的背景有
关。”贵州中医药大学第二附属
医院呼吸科副主任医师李波分
析，一部分人群对口罩“心有
芥蒂”，或认为佩戴起来不美
观，或因勒紧口鼻有不适感，
而甲流的发生，让人们更加注
重防护，于是打着高科技旗号
的“液体口罩”就变得格外有
吸引力。“因为喷雾喷在鼻腔
里，看不见又摸不着，还能防
病毒，想想都会觉得很方便。”
李波说。

“‘液体口罩’非常具有迷
惑性。”工业和信息化部信息通
信经济专家委员会委员盘和林
说，商家以“阻断病毒”“隐形
防护”作为卖点，正好戳中了
流感季用户的需求，对于不愿
意佩戴口罩的用户来说，“液体
口罩”就成了最好的替代品。

广东国鼎律师事务所何生廷
律师明确表示，目前市面上多
款“液体口罩”归属于日用品
领域，并非医疗器械，且没有
大规模的临床验证，其宣传能

“99.9％阻隔病毒”，涉嫌虚假
宣传。“消费者不要轻信‘液
体口罩’所宣传的功效，电商

平台也应履行法定的审核义
务，主动筛查违规的宣传内
容，避免误导消费者。”何生
廷说。

不属于药品与医疗器械
据了解，目前医患的日常防

护仍使用传统口罩，“液体口
罩”还没有派上用场。显然，
商家宣称的“全民摘口罩”为
时尚早。但在电商平台上，商
家仍将传统口罩作为对标产
品，总结出“液体口罩”的诸
多优势。

首都医科大学宣武医院呼吸
与危重症医学科主治医师李佳
表示，“液体口罩”因为不具备
科学说服力和支撑力，还替代
不了传统口罩。“两者不能相提
并论。”李佳说。

传统口罩主要通过物理阻隔
机制，减少呼吸道病原体和颗
粒物的传播与吸入，其功能具
有明确的技术标准支撑。特别
是医用外科口罩，流行病学研
究显示，正确佩戴可使飞沫传
播减少70％以上。

“在社区防控、日常防护和
医疗机构基础防护中，目前，
传统口罩仍是一种成本低、覆
盖广、效果显著的公共卫生干
预工具，其科学价值在于实现

‘群体减传’，构筑第一道防疫
屏障。”李佳说。

解放军总医院第五医学中心
感染病医学部呼吸与危重症医
学科副主任医师张大伟认为，

“液体口罩”并不能替代传统口
罩。他说，目前国内在售的

“液体口罩”均按“普通日用
品”备案，不属于药品，也不
属于医疗器械，没有可靠的人
体临床证据表明其能真正防范

病毒感染，因此“液体口罩”
可能成为“辅助型日用品”，不
能当作主要的防护品。

防护效果有限
在电商平台上，为了增加

“液体口罩”的说服力，部分商
家展示了 24小时体外活性实验
结果和多份“权威检测报告”，
声称能“精准阻击病毒”。

张大伟认为，商家常把体外细
胞实验结果拿来证明“液体口罩”
可以防止病毒感染，但体外实验与
真实世界的人群感染情况之间差距
很大，此类研究仅能证明体外有
效，不能证明其临床有效。

“‘液体口罩’核心配方是
在鼻腔喷一层含卡拉胶或其他
高分子的凝胶膜，以物理隔断
阻挡病毒。”张大伟说，“理论
上可截留部分飞沫或颗粒，但
对＜0.1 微米的病毒气溶胶几乎
无过滤作用，尽管卡拉胶等成
分总体安全，但部分人群使用
后会出现鼻干、喷嚏、刺激
感，长期频繁使用对人体呼吸
道黏膜的影响尚无系统评估。”

李 波 表 示 ， 就 “ 液 体 口
罩”而言，虽然凝胶可以吸附
病毒，但吸附效果和鼻腔里的
喷雾面积大小和均匀程度密切
相关，即便鼻腔里“万无一
失”，病毒仍可以通过口腔进行
传播，所以防护效果肯定大打
折扣。

一位不愿意透露姓名的医学
专家称，“液体口罩”属于尖端
生物技术，目前仍处于实验室
和早期临床试验阶段。“理论上
潜力巨大，但面临抗体稳定
性、成本、广谱性以及对新变
种是否有效等挑战，远未到商
业化普及阶段。”

“液体口罩”是什么来头
不要轻信商家描述的“液体口罩”功效

吃车厘子有助睡眠的说法不科学


