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科普生活
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姻 何米兰

1 月 16 日，上海市健康促进委员会办公室与抖音在全国率先

签署推进健康科普先行先试合作备忘录。

双方将通过拓展资源渠道、增加优质供给、支持权威科普、创

新活动传播、完善标准规范等五大方面合作，更好发挥上海作为全

国医学中心城市的引领示范作用，更好发挥健康科普的“主阵地”

“主力军”作用，向全社会提供更多权威专业、通俗易懂的健康科普

知识，持续提升上海健康科普资源质量。 陈斯斯

女性的卵巢主要作用为排卵、分泌雌孕激素，卵巢功能在女性

青春期时开始启动，在绝经期时开始衰竭，这个过程大概持续 30~
40 年时间。女性 35 岁以后，卵巢功能会出现逐渐下降，直至在 50
岁左右完全衰竭（具体时间因人而异），这个过程会有曲折波动，却

是单向车票，无法完全逆转。卵巢按摩、卵巢保养更改不了女性卵

巢功能逐渐下降的事实，也不能缓解这一过程，无法使女性青春永

驻、返老还童。不规范的局部按摩，还可能导致卵巢黄体囊肿破裂

或者扭转。如果按摩过程中加用一些含激素的药物，可能还会增加

女性月经异常、子宫内膜癌、乳腺癌等风险。 兰一兵

kepujinxingshiK 科普进行时

luezhiyierK 略知一二

白鼻涕变黄鼻涕可能是因为感冒快好了，也可能是感冒加重，

合并细菌感染，需要结合具体病情。普通感冒通常会先出现流清水

样鼻涕、打喷嚏、咽痛等症状，随着病情好转，清鼻涕逐渐减少，但

也有可能出现少量黄鼻涕，这种情况下说明病情逐渐在好转、恢

复。如果患者鼻涕由白变黄，而且出现了较多的黄脓鼻涕，也可能

是因为病毒感染合并了细菌感染，同时还可能伴随着咳嗽和咳痰，

此时应在医生的指导下使用抗菌药物进行治疗。白鼻涕变黄鼻涕

不一定是感冒好转，出现不适症状应及时到医院就诊。 孙益兰

前几年，世界卫生组织（WHO）旗下的国际癌症研究机构

（IARC）发布了一个红肉及加工肉制品评估报告，在这个报告中，

WHO 将加工肉制品评定为 1 类致癌物，红肉则为 2A 类致癌物。不

过，这并不意味着肉就一定致癌、完全不能吃了。我国膳食宝塔推

荐平均每人每天吃畜禽肉的量大约是 40~75 克，只要正常食用，大

家并不用太担心吃肉会使人致癌。而且，癌症的病因是非常复杂

的，它是多种因素造成的结果，遗传、生活习惯、饮食习惯等都可能

产生影响，并不能简单地将原因归为一种简单的食物。所以，大家

大可不必因此就不敢吃肉了。 阮光峰

吃肉会致癌说法并不准确

近日，山东省宁阳县妇幼保健院走进县第一小学开展健康知
识讲座。此次科普讲座进一步提高了同学们对脊柱侧弯危害的重
视，同时能够在学校老师和家长的督促下，养成良好的生活习惯，
保持健康体魄。 姻 刘涛 摄

广西科技馆开展科普联展活动
近日广西科技馆开展，“感悟科学家精神 探索科学奥秘”———

科普联展活动，此次科普联展活动共有三个科普展览：

“星耀寰宇 箭震五洲”“东方红一号”背后的科学家故事（科学

家精神展）由中国科技馆指导，自治区科协主办，广西科技馆承办。

展览围绕“东方红一号”卫星的成功发射，通过多媒体影像、实物展

示、互动展品等方式，讲述了“东方红一号”上天背后科学家开展科

研攻关的故事，形象生动地阐述了科学家精神内涵。

“宇宙学说发展”天文科普展由广西科技馆主办，以宇宙学说

的发展历程为主线，回顾了古今中外各个历史时期具有代表性的

宇宙学说，展示了人类探索、认识宇宙的过程，重点讲述了现代宇

宙学说的内容。

广西流动健康科普馆是由自治区科协、自治区卫生健康委联

合打造的广西首个大型综合类流动健康科普馆。该展馆是利用中

国科技馆展品资源库资源和卫健系统医学专业优势建成的流动科

普设施，共有五大主题展区，设置有互动展品 67 件套。首展在广西

科技馆举办。 陆文伟

kepushehuihuaK 科普社会化

科普进校园感受科技魅力“零距离”
近日，第三师图木舒克市科学技术协会在四十四团第一中学

举行“科技之冬”科普进校园活动，主动“送科”“送教”下基层，让青

少年“零距离”感受科学技术的独特魅力。

据了解，第三师图木舒克市科学技术协会 2023 年成功申报兵

团科普教育基地，组建三师图木舒克市科技志愿服务团队，吸纳各

领域专家 100 余人，深入 77 个基层连队、社区、学校，邀请专家学

者 48 人，开展科普讲座 48 场次，惠及职工群众 1.5 万人次。荣获

中国科学技术协会“2023 年全国科普日活动优秀组织单位奖”

“2023 年全国科普日优秀活动奖”，为建设科普示范县市提供“新

引擎”。 肖玉莹

姻 周 群

讨论拔尖创新人才的培养，绕不开

“新高考改革”这个“热词”。之所以强调

拔尖创新人才培养和新高考改革，是因

为这是推动中小学科普科幻教育不可

忽视的大背景。科普科幻教育是科学教

育的重要路径，与考试招生制度改革以

及拔尖创新人才培养在育人宗旨、方法

的底层逻辑高度一致，因而能形成有效

助力，堪称科普科幻教育给中小学带来

的“红利”。

以第十届全国中学生科普科幻作

文大赛初赛试题为例，试作分析———

围绕人工智能发展、大国重器“核

能充电宝”“玲龙一号”以及“农业科技

的力量”三个主题，初赛分别设置了三

组题目，每一组题目中均包括科普和科

幻两方面的子题目，参赛学生可自主选

择任意一题展开创作。

在我看来，这些试题的命制有突出

的共性：主题既呈现国际国内前沿科学

技术研究的创新与突破，又着眼于未来

发展趋势，引导学生展开思辨性阅读与

表达；试题通过创设情境与任务，既考

查学生的思维能力、想象力、创新力，也

为科学与人文素养兼备的青少年拔尖

创新人才提供展示的机会。

如“农业科技的力量”这一主题的

作文试题中，主阅读材料为通讯《袁隆

平：追逐“禾下乘凉梦”》，该文介绍了当

代农业科技的最新发展，帮助读者深刻

理解我国大力发展农业的意义，还勾勒

了以袁隆平先生为代表的一代又一代

农业科技工作者的形象，歌颂了科学家

精神，体现了大赛主办方在立德树人方

面的追求。

试题还提供了两篇科幻小说作为

辅助性阅读材料，一篇为杨晚晴的《稻

语》，另一篇为何夕的《异域》。两篇同为

农业题材的科幻小说，其天马行空的幻

想呈现出截然不同的立意指向———《稻

语》就像是一首清新美好的田园诗，作者

用科幻浪漫的想象，让读者看到在不远的

未来“禾下乘凉梦”的实现，同时揭示了人

类从远古到未来，唯有尊重自然、敬畏自

然、探索自然才能生存、发展的规律。

而《异域》中更有对世人的警示：

“当世界上有 500 亿人口时，人类靠什

么来解决粮食问题？”作品借对这一问

题的探讨，引导读者对科技伦理问题以

及对人类向自然界过度索取资源的行

为做进一步反思：科学能否最终解决人

类面临的所有问题，科学发展带来的负

面影响能否由科学自身圆满解决？

科幻作品所能发挥的作用，借用刘

慈欣的话归纳，就是“科幻本身是一种

思维方式，一种看现实的独特的视角”，

“科幻通过这样一个独特的角度，有一

种无论是科学、哲学、还是宗教都没有

的认知能力，用它来看现实。”

三份文体、立意各不相同的阅读材

料组合，更是有“1+1+1跃3”的功效：不同

文本之间形成互文，通过情境与任务的

创设，从现实到不同发展方向的未来，

撑起了一个极富张力的思考空间，也为

学生提供了高阶思维的学习支架；而命

题本身又极具开放性，在帮助学生对国

家乃至人类农业技术的发展、科学家精

神等形成立体化认识的同时，引导他们

深入思考农业与科技以及科学伦理的

关系，以此激发创作灵感，释放想象力，

培养科学精神、创新能力和批判性思

维，最终树立远大的理想、坚定的信念

和抱负。

由上可见，当下我们大力推动的科

普科幻教育，其育人宗旨、路径、方法，

与科学教育、新高考改革、拔尖创新人

才的培养，在底层逻辑上高度一致。换

言之，包括全国中学生科普科幻作文大

赛在内的科普科幻教育，与一线教学工

作并不相悖，所以，理应能够提供助力，

形成合力。理顺几方面的关系，老师们开

展科普科幻教育，带领和指导学生积极

参与作文大赛，行动就会少几分顾虑，甚

至有十足的底气和久久为功的动力。

首先，什么是骨质疏松症？

说直白点就是“骨头变松”了，我们

的骨头外面是一层坚硬的壳，包裹着里

面的骨小梁。健康的骨骼除了支持身体

和保护重要器官之外，骨头还储存钙等

矿物质。人体内 99%的钙存在于骨骼

和牙齿中。钙是构成骨骼羟基磷灰石的

主要矿物质之一。在骨头的代谢过程

中，每天都有一定量的骨组织被破骨细

胞溶解吸收，又有相当数量的骨组织生

成（由成骨细胞完成），这个被称为骨重

建。骨吸收与骨生成两者的平衡才能维

持骨的稳定。一旦骨头的生成小于骨头

的溶解吸收，导致骨重建周期的中断，

骨头组织就会慢慢变细、变稀甚至断

裂，造成骨质疏松。

其次，骨质疏松为什么会发生？

女性绝经后，体内雌激素水平迅速

下降，对破骨细胞的抑制作用减弱，破

骨细胞的功能明显增强，导致骨吸收功

能增强，骨质快速丢失，平均在绝经后

20 年发展到骨质疏松。因此，女性绝经

后可造成骨量丢失加速。随着人们年龄

增长，骨重建失衡，骨吸收/骨形成的比值

升高，导致进行性骨丢失。年龄的增长和

雌激素缺乏还会使机体处于慢性炎性反

应状态，刺激破骨细胞，抑制成骨细胞，

造成骨量减少。不良的生活方式，可加速

骨量丢失，引起骨质疏松的发生。

接下来，看一下有哪些不良生活习

惯会让我们的骨头变脆弱？

1.常饮用浓茶、咖啡、碳酸饮料：因

为其中含有与钙结合的化学物质，结合

后会造成钙盐沉积，钙在胃肠道很难吸

收，而从胃肠道直接流失。

2.吃得咸：钠会抑制胃肠道对钙的

吸收，还会导致尿中钙的排泄增加。盐

吃多了要通过尿液排出体外，在排出盐

的同时还会把一部分的钙给带出去。肾

脏每排出 2300 毫克钠 （相当于 6 克

盐），同时就会损失 40~60 毫克的钙，所

以摄入过量的盐意味着会带走更多的

钙。如果需要排出的钠太多，钙又不够

用了，就只能从骨骼中“抢”，久而久之

就会造成骨骼中的钙流失，就会增加骨

质疏松的风险。

3.不运动：骨量在 30 岁时达到峰

值，而你想要骨质疏松来得晚一些，就

要在 30 岁前增加“峰值骨量”，在 30 岁

之后减少骨量的流失速度。运动，尤其

是负重运动可以增加“峰值骨量”和延

缓骨量流失。

4.不晒太阳：使用防晒物品，会阻

碍中波紫外线的促进皮肤中的 7-脱氢

胆固醇合成维生素 D，维生素 D 不足，

导致钙不能被人体充分吸收，而加剧骨

质疏松的发生。

5.吸烟与饮酒：长期吸烟者之所以

易患骨质疏松，一是因为烟草中的烟碱

可抑制体内雌激素的合成，并促进其分

解，从而降低血液中雌激素的含量，增

强破骨细胞的活性，使骨质丢失加快；

二是因为烟草中的尼古丁、氰化物等毒

性成分，会抑制肠道对钙的吸收，并干

扰成骨细胞功能，从而诱发骨质疏松。

过量饮酒可以使皮质醇分泌增多，皮质

醇可抑制成骨细胞的活性，影响骨骼中

玉型胶原和非胶原蛋白的合成，导致骨

量减少、骨脆性增加；皮质醇使尿钙排

出增加，肠道对钙的吸收减少。酒中的

乙醇可影响肝脏中 25 羟化酶的活性，

导致 25 羟基维生素 D 合成减少，钙吸

收不足；长期饮酒者易患慢性胃炎和肝

硬化等疾病，影响肠道对食物中营养物

质的消化和吸收。

再次，患了骨质疏松症后，有哪些

症状与危害？

骨质的流失通常悄悄地发生，没有

明显的症状，但随着骨质疏松的加重，

1.会出现腰背部疼痛，初期是从安

静状态开始活动时出现，逐渐发展为持

续性疼痛；

2.牙齿松动（骨密度降低，会使牙

槽骨不坚固）；

3.身高缩短、驼背；

4. 骨质疏松后，骨骼承重能力下

降，行走后关节及肢体疼痛；

5.还容易发生跌倒、骨折，即使没

有明显的外力作用也可能发生骨折，骨

折是最常见和最严重的并发症。

最后，我们知道了骨质疏松的危害

以及一些不良生活习惯会加快骨质疏

松的发生，那么，我们在生活中要怎么

预防骨质疏松症呢？

1.合理营养，均衡膳食。建议摄入

富含钙、低盐和适量蛋白质的均衡饮食。

2.运动。可选择快走、慢跑、太极

拳、瑜伽、舞蹈等，同时注意避免跌倒。

平衡活动可以提高抵抗身体内外因导

致跌倒的风险，也有助于在出现跌倒的

情况下降低骨折等的受伤风险。这些平

衡活动包括脚跟到脚尖走路、足踏步走

直线、顶书平衡走。

3.科学补充维生素 D。维生素 D 可

以靠皮肤接受日照产生，建议根据日光

强弱合理选择时间，每日晒 15~30 分钟

太阳即可。我们可以用“影子原则”来选

择晒太阳的时间段，即当影子的长度短

于身高时不宜出来晒太阳。多吃富含维生

素 D 的食物，包括鱼、动物肝脏、蛋黄、乳

类等。

4.不吸烟，不过量饮酒。

5.不经常饮用浓茶、咖啡、碳酸饮料。

6. 预防骨折，老年患者防跌倒很重

要，一失足易成千古恨。

7.定期检查：定期进行骨密度检查可

以早期发现骨质疏松的迹象，特别是对

于具有骨质疏松风险因素的人群，定期检

查有助于及时采取干预措施。

总之，骨质疏松的预防，任何年龄都不

为早，骨质疏松的治疗，任何年龄都不为晚。

在这里，愿我们的骨骼健康、挺拔、有活力！

（作者单位：山西省长治市潞州区

人民医院）

卵巢按摩不能留住女性青春

健康科普进校园 阳光护航助成长
防治骨质疏松，尽早改变不良生活习惯

———以第十届全国中学生科普科幻作文大赛初赛试题为例

自进入 2023 年 10 月以来，各大综

合医院儿科及专科儿童门诊就诊的小

患儿日趋增多，多以发热、咽痛、咳嗽、

呕吐、腹痛、腹泻等表现为多，导致此次

儿童感染的主要呼吸道病原为肺炎支

原体、甲型流感病毒、乙型流感病毒、呼

吸道合胞病毒等。根据国家疾控中心监

测以及医院呼吸道病毒监测数据来看，

近期呼吸道感染病原体主要为甲型流

感和乙型流感。乙型流感病毒相对于甲

型流感病毒（简称“甲流”）更加“温和”，

所以往往被忽视。根据近期中国疾病预

防控制中心监测显示，乙流占比持续上

升，从第 47 周的 11.6%上升至第 52 周

的 26.4%。

乙型流感病毒（简称“乙流”），具体

为乙型流感病毒，也有可能发生危及生

命的并发症，需要我们早期识别、早期

治疗以获得较好的预后。与甲流一样均

属于正粘病毒科 RNA 病毒，根据病毒

衣壳糖蛋白（血液凝集素，HA）不同分为

B/Victoria 系和 B/Yamagata 系，目前正

流行的毒株为 B/Victoria 系。与甲流流

行季节相似，乙流也主要流行于季节交

替的 12 月至次年的 2 月份，但其流行

规律性则不如甲流明显，故在流行初期

往往会被“忽视”。

儿童患者主要临床表现：

与甲流一样，乙流在感染早期患儿

也主要表现为上呼吸道感染症状：发

热、咽痛、鼻塞、流涕、咳嗽、乏力、头晕

等，但乙流较甲流更多的是表现为急性

咽喉炎（如声音嘶哑或“犬吠样”咳嗽）、

细支气管炎（小婴儿可表现喘憋）、肺炎

以及全身感染表现（如全身乏力、外周

血 C 反应蛋白增高等），而最具特征性

的是急性胃肠炎表现（如腹痛、腹泻、恶

心、呕吐等），极少数患儿可发生致命性

的坏死性脑病（发生率极低）。与甲流相

比，乙流感染儿童发热时程、全身乏力、

胃肠道不适以及外周血象白细胞减少

发生概率均明显增高，但若及时识别并

给予治疗，乙流感染预后明显好于甲

流。如果有以上症状者，科技正规医院

行乙流咽拭子检查明确诊断。

治疗及预防

目前治疗乙流的有效抗病毒药物

为神经氨酸酶抑制剂 （如奥司他韦

Oseltamivir 和帕拉米韦 Peramivir），尤其

在发病 48 小时内给药疗效最佳，故早

期识别乙流感染非常重要，当然在发病

整个过程中用药仍有效。对于口服依从

性好的儿童，可同时给予清热解表中药

制剂。高热患儿可给予布洛芬或对乙酰

氨基酚制剂退热处理，但应禁忌给予水

杨酸类药物（如阿司匹林或赖氨匹林），

根据西方国家报道水杨酸类药物可诱

发流感患儿发生致命性的瑞氏综合征

（一种肝脏、大脑联合脂肪变性疾病）。

大部分患儿发热时间 3~5 天，亦可

延长至 5~8 天，恢复期可因鼻咽部分泌

物刺激性咳嗽 1~2 周。早期抗病毒治疗

或/和接种流感疫苗者明显缩短病程、降

低临床不适程度。建议积极接种流感疫

苗，最佳接种时间为每年 10 月底前完

成接种，根据全球统计数据看，疫苗具

有较好的流感预防和减轻病情的作用。

乙流相对甲流季节性和流行周期

不确定性较大，往往容易被我们所“忽

视”，尤其是在流行的初期阶段。建议广

大家长朋友提高对乙流的认识，对于普

通人来说自我保护在预防流感中也是

不可忽视的环节，首先平时要注意锻炼

身体，增强对各种疾病的抵抗力。流感

流行季节要根据天气变化增减衣物，少

去甚至不去，更不要带儿童去拥挤、不

卫生的公共场所和正在患类似流感疾

病者的家中。节假日娱乐要适度，不能

暴饮暴食，房间要经常通风换气、保持

清洁。更重要的是争取每年 10 月底前

完成流感疫苗接种，早早给宝宝建立起

有效的流感免疫屏障。

（作者单位：山西省运城市中心医

院儿内科）

不可忽视的“乙流”

白鼻涕变黄鼻涕不一定是感冒好转

上海健促办推进健康科普先行先试

姻 张武平
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