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近日，国务院联防联控机制召开发布
会，介绍科学精准做好元旦春节期间疫情
防控有关情况，并答记者问。

本周六迎来元旦，很快就到春节，在疫
情常态化条件下，人口流动是否会存在风
险？对此，国家卫生健康委疫情应对处置工
作领导小组专家组组长梁万年的回答是肯
定的。

“但是对这种风险如何有效地防控，
从防控原理看，主要在于制约风险的三
大要素。”梁万年表示，一是要了解疾病
和病毒的整个感染率、严重度、致死率
情况；二是现有的卫生健康体系对此的
抵抗力，比如发现、控制、救治的能力
等；三是社会和公共卫生采取什么措
施，包括政府、社会、部门和个人的一
些干预措施等。

梁万年进一步表示，元旦和春节来临，
人口是要流动的，在流动过程中肯定是有
风险的，要基于这三个方面的要素进行风

险研判。从专业的角度，可能有几个因素要
考虑：

一是要承认元旦春节的人口流动是有
风险的。因为人们接触频繁了，容易造成一
些聚集，社交距离也在缩小，这样病毒很容
易传播。

二是冬季本身就是传染性疾病尤其是
呼吸道传染病的高发季节。人群在冬季的
自我抵抗力，尤其是呼吸道传染病的抵抗
力也在下降，更容易被感染。所以要认识到
这些风险。

梁万年分析，从抵抗力的角度，中
国也具备了很多有利的要素，比如说我
国疫苗累计接种已经超过26亿多剂次，
人群有了一定的免疫力。比如现在发生
的病例基本都是和境外有关系的，本土
基本上是没有传染源存在，所以应该说
本土基本上是安全的，只要把“外防输
入”进一步做实做好，总体上是安全
的。公众的健康素养，通过这两年的疫

情防控，大家良好的健康生活方式和行
为已经逐渐养成，比如戴口罩、勤洗
手、通风、尽量减少聚集，这些已经成
为大部分老百姓的自觉行动。同时相关
部门有严格防范措施。“所以考虑到这些
要素，我们对疫情的传播具备了一定的
抵抗能力。”梁万年说。

梁万年表示，关于春节期间是不是就
地过年的问题要基于风险研判，全国不能

“一刀切”，各地基于上述三个方面的因素
进行综合分析评估，因地制宜地出台相关
政策。具体如下：

首先是要分类考虑，从全国来说，一些
重点地区，特别是一些重点人群，还是要严
格执行现行的一些防控政策。不能因为春
节、元旦而改变本来的一些防控策略。对于
高危人群，比如老年人、慢性病患者、孕妇
还是倡导尽量减少不必要的出行和不必要
的聚集。其他人员出行，倡导要做好相关的
防护，切实履行自己是自己健康的第一责

任人的责任。
第二个方面是分区。尤其中国的区域

相当大，不能“一刀切”，比如现在处于
疫情中高风险的区域，还有特殊区域比如
口岸、边境等一些地方，北京在筹备重大
活动，马上冬奥会、冬残奥会要开展的这
些地区，还是要继续保持相对严格的管控
措施。而其他地区，关键是要做好风险评
估，综合考虑风险的等级、个人的免疫状
态、疫情的形势，出台切实可行的政策，
切忌“一刀切”，要体现精准防控的要
求。精准平衡疫情防控和春节团圆的关
系，这实际上也是对各级政府尤其是地方
政府一种治理能力的考验。做好风险评估
首先是要发挥好相关专家的作用，特别需
要指出的是，各地在考虑风险的时候，输
入和输出的风险都要给予考虑。另外应该
给公众明确的指导，比如元旦、春运出行
相关疫情防护的一些资料和参考。

（人民网）

■防疫课堂

糖能给人带来幸福感，但是过量摄取
会导致肥胖，甚至是疾病（如糖尿病等）。
高甜度低热量的甜味剂既能减少蔗糖添
加，同时又能保持食品甜味的特性，因此，

众多品牌饮料外包
装显著位置标有

“0 糖 0 脂肪”“0
蔗糖”“无糖”等字
样。

那么，“0 糖”
真的无糖吗？喝“0
糖”饮料能减肥吗？
吃了“0糖”食品能
预防糖尿病吗？

据北京疾控中
心官微消息，北京
疾控中心对此进行
辟谣并表示，不甜
≠“0糖”，“0糖”≠

健康。食品里糖符合国家标准，就可以称
为“0糖”“无糖”食品。另外，喝“0糖”饮料
能减肥纯属欺骗大脑。食用“0糖”食品与
预防糖尿病无关。

北京疾控中心提醒，绝对的“无糖食
品”是不存在的。如果血糖稳定，在控制每
日主食摄入总量的前提下可以少吃这一类
的“无糖食品”。要认清配料标签，对“无糖
食品”不迷信不盲从。均衡搭配一日三餐，
做到吃动平衡才是保持生命健康的秘诀。

据介绍，1998年，FAO/WHO根据其
聚合度对食品碳水化合物分为三大类，包
括糖（葡萄糖、白砂糖、木糖醇），寡糖（也
叫低聚糖，比如说麦芽糊精和低聚果糖）
和多糖；而营养科学领域中所说的“糖”，
是指第一类糖里的单糖、双糖和糖醇，也
就是说糖是碳水化合物里的一种。

辟谣一：“0糖”真的无糖吗？
食品里糖符合国家标准，就可以称

为“0糖”“无糖”食品。根据食品安全
国家标准 GB 28050-2011《预包装食品
营养标签通则》中明确规定，如果每百
毫升饮料中碳水化合物不高于 0.5克，可

以在产品标签中注明“0 碳水化合物”或
者“0 糖”。

辟谣二：喝“0糖”饮料能减肥吗？
喝“0糖”饮料能减肥纯属欺骗大脑。

无糖饮料中的糖指的是单糖和双糖，但很
多无糖饮料不仅甜，而且比很多有糖饮料
还甜，这是因为添加了非糖类的甜味剂
（代糖）。一般甜味剂通常甜度很高，通常
是蔗糖的200至 500倍，有的高达2000
倍，用量很少就能够达到与糖一样的甜
度。但是无糖饮料给人低卡的感觉，过量
饮用仍然有引发肥胖的风险。

辟谣三：吃了“0糖”食品能预防糖尿
病吗？

糖尿病并不是由吃糖或者喝糖水导
致的，长期的摄入大于消耗才会加大患糖
尿病的风险。所以食用“0糖”食品与预防
糖尿病无关。

（人民网）

宝宝闹肚子，大人闹心。尤其是一
到换季，宝宝更容易上吐下泻。本来圆
乎乎的苹果脸，两天就能瘦一圈，更严
重的是，若应对不当，小宝宝还可能出
现重度脱水、酸中毒等症状，严重时甚
至危及生命。

引起宝宝闹肚子的原因有很多，比如
吃了不干净的东西、胃肠型感冒、过敏等。
但是如果在秋冬季，碰到宝宝拉肚子这种
闹心事，就要特别警惕一种专攻小宝宝的
病毒——轮状病毒。

轮状病毒之所以烦人，主要因为它防
不胜防。这一病毒最主要的传播途径便是
粪—口传播，小朋友们在日常生活中乱摸
玩具、摸嘴巴、吃不干净的食物等，都是容
易传播轮状病毒的行为。

需要注意的是，尽管勤洗手是良好的
生活行为，但并不能阻断轮状病毒的传
播。首先，轮状病毒生命力相当顽强，在饮
用水和生活用水中可存活数日乃至数周，
在人类双手上存活至少4小时；其次，普通
肥皂、洗手液杀不死它。最后，它还可以通
过呼吸道飞沫、人与人之间密切接触传
播。

如果发现宝宝的排便像“蛋花汤样”
或者就是水状粪便，而且次数多、量多、全
是水，或者出现发烧呕吐症状，就要考虑
是否感染了轮状病毒。数据表明，感染轮

状病毒的宝宝80%至90%一般会发生呕
吐、超过三分之一的宝宝发烧可能超过39
度。宝宝年龄不同、免疫力强弱不同，表现
出来的严重程度也不同，有的宝宝感染后
症状很轻，多喝水也许很快就能康复，有
的宝宝患病症状却会持续时间较长，还有
一些免疫功能低的宝宝会引发如心肌损
伤及心肌炎、惊厥、电解质絮乱、脑膜炎等
并发症。

遇上闹肚子这件事，要密切关注宝宝
会不会脱水。如果宝宝有嘴唇干干的、眼
窝皮肤下陷、囟门凹陷等表现，就要及时
就医，并在专业医生指导下给宝宝“补
水”。需要注意的是，给宝宝补水并不全靠
喝普通白开水，要用专门的口服补液盐。
特别要注意，对于病毒性腹泻，不要随便
给宝宝吃抗生素，以免加重肠道菌群的失
调，加重腹泻。

那么，如何让宝宝在秋冬高发季节不
受“轮流”之苦？目前临床上还没有抵抗轮
状病毒的特效药，孩子只能靠自身免疫力
对抗病毒。因此，保持良好的卫生习惯是
防病关键：一定要注意个人卫生，勤洗手，
对儿童餐具、玩具等物品进行定期消毒处
理。在每年10月到次年2月的轮状病毒感
染高发期，要避免去人群聚集处或与有咳
嗽、腹泻、发烧、呕吐症状的孩子密切接
触；出门在外做好个人防护，戴好口罩，回

家后要洗手。若托幼机构有小朋友感染轮
状病毒，有腹泻、呕吐症状的孩子应及时
就医，在医师的指导下适当补液和休息，
同时托幼机构内的物品要进行严格消毒，
因为轮状病毒性腹泻容易出现多次感染。

世界卫生组织认为，接种疫苗是预防
轮状病毒感染的最佳手段。建议把轮状病

毒纳入全球应该进行病毒预防的疾病范
畴，提倡不同国家根据自己的国情，进行
免疫接种来预防。世界卫生组织建议，应
该从宝宝6周龄（6周龄≈1.5月龄）开始尽
早接种轮状病毒疫苗，以便在感染之前给
宝宝提供相应的保护。

（人民健康网）

宝宝拉肚子，警惕轮状病毒

喝“0糖”饮料能减肥吗？
医生提醒：“0糖”≠健康

春节期间是否就地过年？
国家卫健委：要基于风险研判，全国不能“一刀切”

近日，教育部召开新闻发布会，介绍
了“五项管理”落实的相关情况。教育部基
础教育司司长吕玉刚在会上指出，调查显
示，秋季学期有76.2%的学生睡眠时长达
到或接近“小学10小时、初中9小时”的规
定要求。

“五项管理”，指的是加强中小学生作
业、睡眠、手机、读物和体质管理，是确保

“双减”落地见效、促进学生身心健康发展
的实际行动。值得关注的是，“五项管理”
的成效已经逐渐显现。

吕玉刚介绍，全国98.7%的学校建立
了睡眠状况监测制度，96.1%的小学和
97.4%的初中上午开始上课的时间，达到

“小学不早于 8:20、初中不早于 8:00”
的规定要求，少数地区因为时差原因制

定了符合当地实际的作息时间。另据由
7714万份家长无记名完成的问卷调查显
示，秋季学期有76.2%的学生睡眠时长达
到或接近“小学10小时、初中9小时”
的规定要求，比2020年底有关调研结果
有较大提升。“大概提升了36个百分点，
过去是40%左右的学生达到或者接近这
个要求。”吕玉刚说。

在手机管理方面，目前有99.8%的
学校严格执行了学生手机有限带入校
园、不得带入课堂的规定，91.8%的学
校设置了专门的手机保管装置。学校普
遍提供了学生与家长必要时紧急联络的
通道，秋季学期普遍做到了不再用手机
给学生布置作业或要求学生利用手机完
成作业。

在读物管理方面，
教育部教材局一级巡
视员申继亮介绍，截至
12 月 20 日 ，全 国
99.9%的中小学已按照
《管理办法》开展了相
关工作，有 99.63%的
学校已按照《管理办
法》中列出的 12条负
面清单对校园图书进
行清理，共清理不适合
孩子阅读的问题图书
5000多种。

在体质健康管理方面，教育部体育卫
生与艺术教育司一级巡视员郝风林介绍，
我国中小学生体质健康状况总体呈现“逐

步提升”的趋势，其中，优良率由2016年的
26.5%上升至目前的33%。各学段学生超
重和肥胖比例、视力不良比例呈逐年下降
趋势。 （中国青年报）

七成多中小学生睡眠时长达9小时


