
玛巴洛沙韦玛巴洛沙韦奥司他韦奥司他韦
每天服用两次 连吃五天

胶囊颗粒 1岁以上儿童及成人

干混悬剂 2周龄以上的新生儿

妊娠和哺乳期女性也可使用

全程仅需服用1次

主要适用于5岁以上患者

不建议妊娠和哺乳期女性使用

体重在20公斤以上的儿童及成人

自制干噎酸奶
怎么吃才健康

□ 科普时报记者 吴 琼

据中国疾控中心最

新数据，目前国内流感

病毒阳性率持续上升，

其 中 99% 以 上 为 甲 型

H1N1 流感亚型，即甲

流。国内多地疾控发布

提示，做好个人防护，注

意防范呼吸道、肠道传

染病。

首都医科大学宣武

医院感染性疾病科主任

田耕介绍，流感病毒分

为甲、乙、丙、丁4型，其

中甲型流感传染性最

强、最容易发生变异。

患者感染甲流后主要表现为突然高

热，常有咳嗽、咽喉痛、鼻塞、流涕等症

状，伴有头痛、肌肉酸痛等全身不适，

部分患者会出现胃肠道不适感。

而常见的普通感冒则由鼻病毒等

多种病原体导致，传染性弱，发病没有

明显的季节特征，症状表现为鼻塞、流

涕、喷嚏、咳嗽等，一般不发热或仅有

低热，没有全身性症状，5-7天即可自

愈，很少有并发症出现。

在药物选择方面，田耕表示，目前

国内可用的流感抗病毒药物主要有奥

司他韦、玛巴洛沙韦等，在发病 48 小

时内服用效果最佳，通常可在 12-24

小时内缓解症状。但即使超过 48 小

时，重症或高风险患者仍可考虑使用。

玛巴洛沙韦和奥司他韦有什么区

别呢？“奥司他韦适用的年龄层与人群

更广。”田耕说，奥司他韦有胶囊颗粒

和混悬液两种剂型，胶囊颗粒可用于1

岁以上儿童及成人，干混悬剂可用于2

周龄以上的新生儿。每日2次，疗程5

天。成人用量为 75 毫克/次，儿童需

按体重计算给药剂量。妊娠和哺乳期

女性也可使用。

玛巴洛沙韦适用于既往健康的成人

和5岁以上且体重超过20公斤的儿童单

纯性甲型和乙型流感患者，或存在流感

相关并发症高风险的成人和12岁以上儿

童流感患者，全程仅需服用1次。目前不

建议妊娠和哺乳期女性使用。玛巴洛沙

韦不能与乳制品、含高价阳离子的泻药，

或口服补充剂同时服用。

田耕提醒，奥司他韦、玛巴洛沙韦

均为处方药，必须在医生指导下使

用。抗病毒药物并非预防流感的手

段，有些人只是出现轻微感冒症状就

自行服用抗病毒药物，存在一定风险。

田耕建议，家中出现流感患者时，

患者应居家休息，尽可能选择单间居

住，确保房间每日定时通风换气，并尽

量安排一名相对固定且非流感高危人

群的家庭成员负责照顾患者。密切关

注患者及家庭成员的健康状况。一旦

患者或家庭其他成员出现持续高热，

并伴有剧烈咳嗽、呼吸困难、神志改

变、严重呕吐与腹泻等重症倾向，应立

即前往医院就医。患者及陪护人员在

就医全程需佩戴口罩，防止交叉感染。

甲流高发，怎样科学用药
□ 科普时报记者 史 诗
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扫描二维码，了解
如何改善手脚冰凉
状况。

这种乒乓球
不能通过铁路安检

□ 科普时报记者 史 诗

近日，话题“乒乓球为何过不了火车

安检”引发讨论。北京应急管理科学技

术研究院研究员张英解释，乒乓球主要

有两种材质——赛璐珞和醋酸纤维。

赛璐珞材质的乒乓球燃点很低，禁

止随身携带进站乘车。赛璐珞易燃，燃

烧时会释放大量刺激性有毒气体，在生

产、仓储、运输中存在巨大安全隐患。而

醋酸纤维材质的乒乓球由醋酸纤维素新

材料制成，熔点高达200摄氏度以上，可

以通过铁路运输。

另外，张英提醒，还有一些“隐形”的

易燃易爆品也不能带上火车。个别香

水、花露水含酒精成分，属于易燃品；一

些指甲油可能含有丙酮、甲苯、乙酸乙酯

等溶剂和颜料、闪光物质及硝化棉等物

质，这些溶剂易燃，而硝化棉在空气中易

自燃。摩丝类似小型压力容器，含有用

作定型剂的高分子聚合物和矿物油，接

近热源会发生爆炸。防晒喷雾的成分多

为熔点低的有机物、酒精溶剂等，遇火极

易燃烧或爆炸。

铁路部门规定，单体容器容积不超

过 100 毫升的香水、凝胶等含易燃成分

的非自喷压力容器日用品，每种限带 1

件。指甲油、去光剂累计不超过 50 毫

升，可以携带上车。单体容器容积不超

过 150 毫升的冷烫精、染发剂、摩丝、杀

虫剂、空气清新剂等自喷压力容器，每种

限带1件，累计不超过600毫升。

近日，干噎酸奶风靡网络。与此同

时，“女子吃自制干噎酸奶呕吐不止”的

新闻也引发关注。

干噎酸奶，是网友对希腊冷萃酸奶

口感的戏称，它是将普通酸奶中大部分

乳清通过静置过滤去掉，可以理解成“浓

缩”酸奶。

上海胸科医院营养科主管营养师吴

慧文表示，虽然过滤掉乳清会导致口感

更酸、更涩，但乳糖不耐受的人食用起来

更安全。相比普通酸奶，干噎酸奶具有

高蛋白、高钙、相对低热量三大优势。

干噎酸奶并非奶酪，它的蛋白质、钙

含量不如奶酪高，但热量和脂肪含量也只

有奶酪的1/3左右，且比奶酪钠含量低。

吴慧文提示，自制干噎酸奶时，一要

选择新鲜优质的牛奶或酸奶作原料；二

要做好手部卫生，还应对过滤纱布、锅碗

瓢盆等工具彻底消毒。另外，酸奶要密

封、冷藏储存，与生肉等食物分开存放。

自制的干噎酸奶最好尽快吃完，不宜超

过3天。

扫描二维码，了解
自制和食用干噎酸奶需
注意什么。

寒潮来袭，不少人会忍不住感慨

“天气一冷就手脚冰凉”。“手脚冰凉是

身体的自我保护”的话题也登上了

热搜。

根据热胀冷缩的原理，当人体受

到寒冷刺激时，血管会随之收缩，进而

导致血液循环速度减缓。在这种情况

下，四肢末端难以获得充足的血液供

应，于是便出现了手脚冰凉的现象。

但这是否意味着，手脚冰凉全是由天

冷所导致的呢？实则不然。

解放军总医院第五医学中心心血

管内科主任王锦达解释，“手脚冰凉可

能出于4种原因。”

一是心脏。当心功能减弱，引起

末梢灌注不足，造成手脚冰凉。但是

不能说，手脚冰凉就一定是心脏不

好。二是贫血。贫血时，血液中血红

蛋白减少，无法携带足够的氧气供应

到身体各个部位，自然就会出现手脚

冰凉的情况，建议大家多吃富含铁的

食物，如动物肝脏、瘦肉等，严重时需

遵医嘱补充铁剂。第三，血液循环不

良也能引起手脚冰凉。长期久坐、久

站或穿着过紧的衣物等，都可能影响

血液循环，使手脚得不到足够的血液

供应。此外，甲状腺激素分泌不足会

导致新陈代谢减慢，产热减少，也会出

现手脚冰凉。

出现手脚冰凉问题时，如何改善

呢？王锦达建议，科学保暖是关键，尤

其是要保持四肢的温暖。适当的体育

运动同样是改善末梢循环、促进气血

运行的有效方式。建议成年人进行中

等强度的运动，一周累计时长保持在

150分钟以上。可按照自身的兴趣爱

好与体力状况，挑选以有氧运动为主

的锻炼项目，像健步走、太极拳、八段

锦等，运动强度以身体微微出汗为佳。

此外，合理的饮食也非常重要。

王锦达说：“补充足够的营养，特别是

富含铁质（如红肉、动物内脏、菠菜）和

维生素B族（如牛奶、蛋类）的食物，可

以帮助改善血液循环。”

但需要我们特别注意的是，若出

现不分季节的手脚冰凉可能是某些疾

病的早期信号。王锦达提醒，应及时

进行医疗检查，及早发现和治疗这些

潜在的健康问题。

手脚冰凉是哪里出了问题
□ 科普时报记者 毕文婷
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