
得了流感怎么办？春
运在即，医疗机构有哪些针
对性准备？……针对当前
公众关切的呼吸道疾病防
治热点问题，国家卫生健康
委1月12日举行新闻发布
会，进行回应。

得了流感，什么情况应
及时就医？中国疾控中心
研究员王丽萍表示，流感一
般1到2周可以自愈，但如
果出现持续高热，伴有剧烈
咳嗽、呼吸困难、神志改变、
严重呕吐和腹泻等重症倾
向，患者应及时就诊。

此外，孕妇、儿童、老年
人以及慢性基础性疾病患
者属于高危人群，感染流感
以后容易引发重症，应尽快
就医治疗。

“中招”了该怎么用
药？首都医科大学附属北
京儿童医院主任医师徐保
平表示，如果怀疑得了流
感，可及时到医院就诊，根
据医生的处方使用药物。
早期使用抗病毒药物可有
效抑制病毒的复制和传播，
缩短流感病程，预防重症和

并发症，但不建议
自己使用处方药。

徐保平说，呼
吸道感染是儿童的
常见疾病，以病毒
感染为主，多数没
有特效抗病毒治疗
药物，主要是对症
治疗。常用药物包
括退热药、祛痰药
和一些具有清热解
毒作用的中成药。

多种病原体流
行，如何做好预防？引起冬
季呼吸道传染病的常见病
原体，还包括人偏肺病毒、
呼吸道合胞病毒等。

王丽萍说，保持规律作
息、均衡营养、适度体育锻
炼等可以增强抵抗病毒的
能力。同时，要养成良好的
卫生习惯，如勤洗手，遵守
咳嗽礼仪，科学规范佩戴口
罩，保持居室通风等。对于
冬季的北方地区，推荐午间
时 段 开 窗
通风。

（据新
华社）
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只吃水煮菜易营养不良
水煮菜不需要添加大

量的油来烹饪，可以减少
油脂和热量的摄入，很多
人认为只吃水煮菜可以减
肥。其实，只有能量摄入
小 于 能 量 支 出 ，才 能 减
肥。只吃水煮菜，如果吃
得特别多，还吃很多能量

比较高的菜，比如土豆、山
药、藕等淀粉含量高的蔬
菜，也是会长胖的。而且，
只 吃 水 煮 菜 不 吃 肉 、蛋 、
奶，无法提供身体所需的
全部营养素，可能会导致
营养不良，影响身体健康。

（据《健康咨询报》）
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健康小知识

鸡蛋吃太多无益健康
鸡蛋富含蛋白质、维生

素、矿物质，营养丰富。从营
养学角度讲，一般健康人群
每天吃1—2个鸡蛋就能满足
营养需要。吃太多鸡蛋会造
成营养过剩，导致肥胖；影响
人体对其他食物营养的吸

收，造成营养不均衡；长期如
此还可能引起消化不良；鸡
蛋中胆固醇含量高，吃多了
会导致血清中胆固醇含量过
高；鸡蛋分解后产生的含氮
废物，还会加重肾脏和肝脏
的负担。 （据《保健时报》）

“你们还记得我吗？”“记得！”
“你们想我了吗？”“想！”
2024年12月21日，福建省三明市

三元区岩前镇忠山村的小广场上，曾在
忠山村驻村的“乡村CEO”蔡赛男时隔半
年又回到这个村子，与早早等在广场上

的孩子们重逢、相拥。
当年轻人返乡，会与乡村碰撞出

什么样的火花？近日，记者走进福建
省三明市三元区，探访三元区推进青
年返乡创业、培育乡村新业态的经验
做法。

一场“赋能村庄”行动
“也得益于这个机会，2024年3月我

成为忠山村第一批‘乡村CEO’，这也成
为我从广告公司离职后的首要选择。在
这里，我与村里的老人和孩子结下了深
厚的感情，这次回来也是看看他们。”毕
业于湖南理工学院网络与新媒体专业的
蔡赛男告诉记者。

蔡赛男口中的机会，指的是三元区
委区政府2024年联合上海市杨浦区台
办、上海杨浦区赋启青年发展中心共同
发起的“沪明台青年乡创实践基地”交流
合作平台。

2024年3月初，沪明台青年乡创实
践基地揭牌仪式在三元区举行，福建三
明市和上海杨浦区两地共青团、复旦大
学校团委均派相关负责人出席并参加揭
牌成立活动。

基地成立后，“乡村CEO”也开始分
批次入驻岩前镇忠山村和莘口镇楼源
村，开始了接力改造村庄的行动。

“乡村CEO”驻村后，通过田野观察、
无结构式访谈村委和村民，了解村里的基
础情况、痛点及机会，因地制宜为村庄的
改造出谋划策。于是，首批忠山村“乡村
CEO”团队熊珊、李可以、蔡赛男等年轻人
将青年创意融入古建筑之中，使用可持续
材料，让空间焕发新生，兼具历史美感与
青年活力，让空间中的老人增加娱乐生活
的多样性，并且和青年、孩童发生互动。

在2024年前三季度的实践中，忠山
村与楼源村的驻村青年们先后发起20场
以上直播，在私域社群传播，同时在各类
社交媒体账号发布若干篇推介文字，产
生较好的效果。

借此机会，岩前镇通过“抓点建设、
多点布局、串点成线、连线成片”的工作
思路，深化闽台乡建乡创合作，引入台湾
地区创客团队，为乡村规划设计、乡村文
创和乡村产业培育等多领域提供陪护式
服务，着力打造宜居宜业和美乡村。

让乡村“反向”走进城市
为村民拍照片，在城市里给他们开

办“摄影展”；把村里的“土特产”拿到城
里销售；为乡村“土特产”设计具有活力
的IP……这些都是三元区吸引青年返乡
实践、培育乡村新业态的成果。

“以往都是城里人走进乡村，我们的
返乡青年也通过自身的实践让村民‘融
入’城市。当返乡青年入驻乡村，与村民
们相处融洽，村民们也就在观念上更能
接受返乡青年的灵活创意，实现了彼此
的‘双向奔赴’。”上海杨浦区赋启青年发
展中心负责人陈双卯说。

85岁的楼源村村民陈花和每次在村
里里遇到驻村青年，都愿意和青年们聊上
几句几句。。在陈花和看来，驻村青年的到来，
为乡村带来为乡村带来了活力和希望。

莘口镇相关负责人表示，莘口镇以
“乡村CEO”为媒介，将龙舟传统民俗文
化、熏鸭等特色美食文化、格氏栲国家级
森林公园自然风光、楼源省控蔬菜基地
出产的免检八角瓜等系列具有莘口特色
的“土特产”通过创意展示、直播记录等
方式，传递到上海各地，为沪明合作蓄能
造势。

上海交通大学国际与公共事务学院
行政管理系硕士生导师卢永彬也来到三
元区调研青年返乡实践。在卢永彬看
来，青年返乡实践具有历史性、时代性和
国际性，这些不仅为乡村发展能够带来

“人气”，更重要的是让青年扎根乡土，发
挥他们的创意，从国际上来看，也是讲好
中国故事的重要素材。（据《农民日报》）


