
做好科学防护 保持良好个人卫生习惯

XBB成为主要流行株 致病力无明显变化

“二阳”症状相对更轻 重点人群防护要“关口前移”

发生规模性疫情可能性不大 报告病例中绝大部分是轻症
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世界气象组织5月17日发布的一项报告显示，受温

室气体排放和厄尔尼诺现象影响，未来五年全球气温可能

创新高。

根据这份名为《全球年际至十年际气候最近通报

（2023-2027）》的报告，预计2023至2027年间每年全球

近地表平均温度将比1850至1900年（工业化前）平均值

高1.1至1.8摄氏度。

报告显示，2022年全球平均气温比1850至1900年

平均值高约1.15摄氏度。受即将到来的厄尔尼诺现象影

响，2024年全球将出现气温升高。报告预测，2023至

2027年这五年内至少有一年会打破2016年创下的高温

纪录，这一概率达到98%；未来这五年气温平均值高于过

去五年的概率也是98%。世界气象组织数据显示，2016

年是有记录以来最热的一年。

世界气象组织秘书长彼得里·塔拉斯说，“预计未来几

个月将出现导致全球变暖的厄尔尼诺现象，这将与人类活

动引起的气候变化相结合，将全球气温推向未知领域，对

健康、食品安全、水资源管理和环境产生深远影响。我们

需要做好准备。”

厄尔尼诺现象是一种自然发生的气候模式，与热带太

平洋中部和东部的海洋表面温度变暖有关。它平均每2

至7年发生一次，通常持续9至12个月。厄尔尼诺现象会

引发各地天气变化，例如通常干旱少雨的地区可能发生洪

涝，多雨地区可能出现干旱。 ■据新华社

世界卫生组织5月15日发布一份关于非糖甜味剂的

新指南，建议不要使用安赛蜜、阿斯巴甜、糖精等非糖甜味

剂来控制体重或降低非传染性疾病风险。

世卫组织指出，对现有证据的系统性回顾表明，使用

非糖甜味剂在降低成人或儿童体脂方面没有任何长期益

处。长期使用非糖甜味剂可能存在潜在不良影响，如增加

2型糖尿病、心血管疾病患病率和成人死亡率的风险。

世卫组织营养和食品安全部门主任弗朗切斯科·布兰

卡说，非糖甜味剂没有营养价值。人们应该从小开始少吃

甜食，以改善健康状况。

常见的非糖甜味剂包括安赛蜜、阿斯巴甜、爱德万甜、

纽甜、糖精、三氯蔗糖、甜菊糖和甜菊糖衍生物等。低热量

的糖和糖醇为含有热量的糖和糖的衍生物，因此不属于非

糖甜味剂。

世卫组织指出，该建议适用于除糖尿病患者以外的所

有人，以及所有添加非糖甜味剂的食品和饮料，但不适用

于牙膏、护肤品、药物等含有非糖甜味剂的个人护理和卫

生产品。

这份关于非糖甜味剂的指南为世卫组织一套不断修

订的健康饮食指南中的一部分，该指南旨在帮助人们养成

健康饮食习惯，改善饮食质量并降低非传染性疾病风险。

■据新华社

哮喘、睡眠障碍、脂肪肝、高血压……

这些疾病竟然都与肥胖密切相关。近日，

聚焦世界防治肥胖日，疾控机构营养专家

提示，超重肥胖会给人群带来慢性病风

险，极大影响健康，保持健康体重的理念

应贯穿全生命周期。

近年来，随着我国经济社会发展和营

养状况改善，居民超重肥胖问题有所凸

显，慢性病患病率、发病率呈上升趋势。

《中国居民营养与慢性病状况报告（2020

年）》数据显示，我国城乡各年龄组居民超

重肥胖率上升，6至17岁、6岁以下儿童青

少年超重肥胖率分别达到19%和10.4%。

预防肥胖，认识先行。中国疾病预防

控制中心营养与健康所副研究员丁彩翠

介绍，一个人是否肥胖，并不单纯由体重

决定，目前最常用的科学衡量指标是身体

质量指数（BMI）。我国18至64岁健康成

年人的身体质量指数正常范围为18.5至

23.9，大于等于24为超重，大于等于28为

肥胖。儿童青少年则可参照我国卫生行

业标准《学龄儿童青少年超重与肥胖筛

查》提供的标准进行判断。

部分公众十分关心如何才能保持健

康体重。专家指出，科学饮食是关键，坚

持运动是保障。

在饮食方面，要平衡膳食、食不过量、

吃动平衡。食物多样是平衡膳食的基本原

则，建议每天摄入至少12种食物。膳食类

型应包含谷薯类、蔬菜和水果、动物性食

物、大豆类和坚果、烹调油和盐共计5大类，

可按照《中国居民膳食指南（2022）》提供的

指引，将五大类食物由多到少进行搭配。

在运动方面，对于18岁以上成年人，

建议每周进行150至300分钟中等强度或

75至150分钟高强度有氧活动，每周至少

进行2天肌肉力量练习。对于6至17岁

的儿童青少年，建议每天进行至少60分钟

中等强度到高强度的身体活动，每周至少

进行3天肌肉力量练习和强健骨骼练习，

每天视屏时间累计小于2小时，鼓励户外

活动。 ■据新华社

问：普通人“二阳”后如何对症治疗？
怎样做好科学防护？

北京中医医院院长刘清泉：大多数人

免疫力正常，感染了新冠病毒不必恐慌，

对症处理即可。目前从临床看，人群二次

感染新冠病毒后总体症状较轻，不少患者

以咽喉疼痛为突出症状，从中医来讲是风

热感冒加点“湿”或“燥”的特征，可以用一

些清热解毒、疏风解表、清咽利喉类型的

中药药物。

在预防方面，公众可坚持做好个人防

护，保持勤通风、勤洗手等良好卫生习惯，

加强自我健康监测。若确定感染了新冠

病毒，应避免带病工作、上学，建议在家充

分休养，待完全康复后再工作、上学。

北京大学第一医院感染疾病科主任

王贵强：上呼吸道和咽喉是人体的门户，

不论是流感病毒还是新冠病毒，或是细菌

感染，都可能导致咽喉肿痛。应注意鉴

别，区别对待，对症规范治疗。

同时，坚持保持手卫生、勤通风等良

好个人卫生习惯，有助于减少传播风险、

防治各类传染病。

“二阳”是否增多？
疫情形势会发生变化吗？

——权威专家回应热点关切

数据显示，我国腰椎病患者人数众多，且近年来呈现

低龄化的发病趋势。腰肌劳损如何防治？平时应怎样锻

炼腰部肌肉？

“学习工作中的不良坐姿站姿、腰部长期过度负重，或

运动中导致腰部急性扭伤后未愈等情况都可能引起腰痛，

最常见的问题可能是腰肌劳损。”中国中医科学院望京医

院骨伤综合科主任医师王尚全介绍，腰肌劳损主要表现为

腰部肌肉的痉挛、疼痛、力量减弱，生活中要注意动静结

合，加强腰部肌肉的锻炼。

日常有必要佩戴护腰吗？王尚全表示，急性发作期可

以佩戴，一般不超过1个月，腰椎融合手术的患者应咨询

医生合理佩戴。不建议长时间佩戴护腰，长期佩戴可影响

腰部肌肉活动，导致腰部肌力减退。

王尚全说，从预防上来说，日常生活中应培养习惯，避

免久坐、久站，每小时站起来活动5—10分钟。腰痛的患

者，如果处于稳定期或者亚健康期，可以采取合适的肌肉

锻炼来治疗。此外，腰肌劳损的患者不适合睡太软的床，

不要突然弯腰搬重物，搬重物前要做好准备动作。

王尚全强调，腰肌劳损可以通过艾灸、理疗、针灸、肌

肉锻炼等对症治疗。而对于腰椎间盘突出症的患者，并非

一定要进行手术，如果患者的活动不受限、没有太过疼痛，

可以视情况选择保守治疗方案，并及时咨询医生对症治

疗。 ■据人民网

疾控机构营养专家提示

保持健康体重的理念应贯穿全生命周期

世界气象组织：

未来五年全球气温可能创新高

世卫组织建议

勿用非糖甜味剂控制体重

专家表示

正确护腰有方法

近日，网络上关于“二阳”的声音引发关注，有报道称部分城市三甲医院的发热门诊就诊人数上

升。“二阳”病例是否增多？再感染风险有多大？新冠疫情会大幅回升吗？如何做好科学防护？针对

这些热点问题，国家卫生健康委组织多位专家接受记者采访，专门作出回应。 ■据新华网

问：近期发热病人是否增多？“二阳”
病例是否增多？

中国疾控中心传防处研究员王丽萍：
从全国传染病网络直报系统的监测数据

来看，4 月中下旬以来，全国报告的新冠

确诊病例数呈现上升趋势，但近一周来，

上升趋势有所减缓。发热门诊的监测数

据也显示出类似趋势。监测数据还显示，

报告的确诊病例中绝大部分是轻症。

专家总体研判认为，今后一段时期局

部地区不排除新冠病例继续增多的可能，

但我国出现规模性疫情的可能性不大，短

期内不会对医疗秩序和社会运行造成明

显冲击。

复旦大学附属中山医院感染病科主
任胡必杰：最近接诊的发热病人，相比一

个月前有所增加。检测下来，新冠阳性病

例占比不大，其中大部分是轻症。

从接诊情况看，近期的发热病人中大

部分是首次感染新冠病毒。不过，最近1

至2周发现，二次感染的比例有所增加。

问：“二阳”症状如何？哪些人要特别
注意防护？

北京大学第一医院感染疾病科主任
王贵强：无论是初次感染还是二次感染，

奥密克戎变异株的临床表现均集中在上

呼吸道。我国当前大量人群体内还存有

保护抗体，即使二次感染，症状普遍较轻，

病程相对较短，重症病例也很少。

目前，预防工作应重视既往未感染过

的人群，特别是没有打过疫苗、有基础疾

病的高龄老人等。建议高风险人群要始

终注意个人防护，“关口前移”尽可能避免

感染。这类人群一旦出现感冒、发热症

状，应及时筛查，确定感染新冠病毒后要

第一时间就医。早期进行抗病毒治疗、及

时氧疗，对于降低重症风险十分重要。

复旦大学附属中山医院感染病科主
任胡必杰：根据临床观察，二次感染的人

群总体比第一次感染表现的症状要轻，主

要表现为发热、喉咙痛。

脆弱人群如65岁以上尤其是80岁以

上的高龄老人，高血压、冠心病、慢性支气

管炎、慢性肝肾疾病、糖尿病等基础病患

者，或者患有血液病、淋巴瘤等疾病的人

群，容易二次感染，感染后容易重症化。

因此，这类人群一旦出现发热，尤其是家

庭成员或周边人群已经明确新冠感染，要

及时做核酸或抗原检测，早发现、早治疗，

尽早使用抗病毒药物。

问：我国目前主要的新冠病毒流行株
是什么？致病力有什么变化？

中国疾控中心病毒病所研究员陈操：
监测数据显示，截至5月上旬，XBB系列

变异株已成为我国新冠病毒主要流行株，

境外输入病例中占比达95.6%，和全球情

况基本一致。从我国和全球监测数据来

看，与早期流行的奥密克戎各亚分支相

比，XBB 系列变异株的致病力没有明显

变化。

广东省疾控中心传染病预防控制所
所长康敏：随着 XBB 系列变异株持续输

入，以及人群抗体水平逐渐下降、“五一”

假期人员流动增多等原因，我们观察到部

分地区的疫情水平有小幅回升，这也符合

全球奥密克戎变异株波动流行的规律。

近期发热门诊就诊量有所增加，但和4

月份流感高峰期相比，仍处于低位。当前，

新冠疫情发展速度相对比较缓慢，流行曲

线也比较扁平。根据监测结果综合研判，

新冠疫情出现大幅回升的可能性低。


