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知多D热点

科学辟谣

流感进入高发期，
如何选择抗病毒药物？

站着办公VS坐着办公
哪种更健康？

流言：久坐办公伤身，只要改成站立

办公就能抵消久坐伤害。

真相：长时间坐姿办公对健康的潜在

风险已被医学研究所证实。长时间保持

坐姿会导致新陈代谢速率下降，从而增加

肥胖、2 型糖尿病和心血管疾病的风险。

尽管站立办公能够改善一些诸如血压、胰

岛素敏感性和甘油三酯水平的指标，但这

些改善未必能显著降低心血管疾病的发

生风险。站立式办公桌和类似的工作姿

势，也无法避免久坐带来的健康问题。

为了实现最佳的办公健康效果，建议

采用交替坐立的工作模式：例如使用可调

节高度的办公桌，使用者能够在工作中灵

活变换姿势，有助于减轻久坐或久站带来

的负面影响。

根据专家建议，理想的办公模式应包

括定期的姿势变化，每隔30至60分钟切

换一次坐立姿势，再搭配简单的办公间隙

活动，如伸展和短暂步行，可以进一步改

善整体健康状况并降低健康风险。

（来源：央视新闻）

玛巴洛沙韦、奥司他韦都属于抗病

毒药物，此类药物专门针对病毒进行攻

击，帮助病人减轻症状。玛巴洛沙韦和

奥司他韦有什么区别？患者该如何选

择？首都医科大学宣武医院药学部主任

药师王海莲介绍，在药物机理方面，奥司

他韦是一种流感病毒的神经氨酸酶的抑

制剂，它能够抑制甲流和乙流病毒神经

氨酸酶的活性，从而抑制了流感病毒的

感染复制。玛巴洛沙韦是抑制聚合酶酸

性蛋白，更直接正中流感病毒的要害。

因此，全病程只需要一次用药。奥司他

韦是神经氨酸酶抑制剂，更基于病毒的

表面去产生这些抑制作用，所以，它的抑

制作用可能弱于玛巴洛沙韦，它需要连

续五天用药。

王海莲说，尽早使用抗病毒药物可

缩短病程，降低发生重症和传染他人的

风险。因此，抗病毒药物在出现症状后

48小时内使用效果最好。“目前来讲，无

论是玛巴洛沙韦还是奥司他韦一般都是

建议在流感症状开始的第一天或者第二

天尽快开始抗病毒药的治疗，但是，我看

网友也提到，‘如果病人已经感染了甲流

五天之后，这个药是不是没有效果了？’

我个人建议这个药可以使用，还是有效

果的。确认就是甲流，早早把流感的症

状解决了，当然最好。”

玛巴洛沙韦只需要服用一次，相

比奥司他韦的主要优势是服用方便，

尤其是儿童服药依从性可能不太好，

一次服药完成疗程对家长来说更方

便 ，但 玛 巴 洛 沙 韦 并 不 适 合 一 些 儿

童。王海莲介绍：“要在医生的指导下

使用，包括服药的次数、服药的剂量非

常有讲究，尤其是针对一些儿童，用药

剂量要根据公斤体重来计算。对于五

岁以下的儿童，不能使用玛巴洛沙韦，

玛巴洛沙韦可以用于成人以及五岁以

上的流感病人。奥司他韦可以用于成

人，并且它还可以用于一岁以上的儿

童。”

面对来势汹汹的流感，不少人把只

需要服用一次的玛巴洛沙韦列入囤药清

单，甚至有人提前服用以预防流感。玛

巴洛沙韦可否用来预防流感？王海莲

说，玛巴洛沙韦仅获批用于流感的治疗，

没有明确说明有预防性。她提示，此类

药物属于处方药，服用需要严格遵照医

嘱，市民的囤药行为不可取。

（来源：央广网）

2024 年 4 月，来自贵州毕节 24 岁的小陈

上班 6 天误触辐射源导致右手持续腐烂、萎

缩，面临截肢风险。近日，小陈更新社媒动态

讲述近况，表示自己即将面临截肢，但他还是

想提醒大家，务必当心辐射。

据了解，伤害小陈的辐射是工业辐射的

一种。据广东省职业病防治院介绍，工业射

线探伤是一种利用电离辐射（X射线、γ射线

等）探测非透明材料或装置内部缺陷的无损

检测方法，应用于机械、石油、化工、冶金与造

船等工业领域。

使用放射源进行工业探伤的工作单位，

在员工上岗前须对其进行职业危害的告知、

上岗前的培训以及上岗前体检，员工上岗后

还应进行个人剂量监测、定期培训及体检，离

岗时也要进行离岗体检，以保障工作人员的

健康。

随着电离辐射的广泛应用，其在给人们

的工作带来便利的同时，也可能对健康带来

一些不容忽视的辐射危害。

以γ射线为例，能量较高的γ射线是一种

强穿透性的光线，在射线穿透人体过程中，一

部分能量会被人体吸收，超过一定量的话，就

可能对人体如皮肤、眼晶体、消化道、骨髓等

造成损伤，会出现恶心、呕吐、头痛、皮肤损伤

等症状，长期超剂量接触还可能导致白血病、

皮肤癌等，妊娠期接触过量的放射线易造成

胎儿致死、致畸、严重智力低下等情况。

微量元素碘
对身体有大作用

据河南疾控微信公众号消息，碘是人

体必需的微量元素之一，是合成甲状腺激

素必不可少的重要原料，在维持机体健康

的过程中发挥着重要的作用，健康成人体

内的碘总量为 20-50mg，平均为 30mg。

但机体不能合成碘，必须从膳食环境中获

得。

碘缺乏病是由于人体缺碘导致的一

组疾病和危害的总称。包括地方性甲状

腺肿、地方性克汀病、地方性亚临床克汀

病，以及流产、早产、死产、先天畸形等。

胎儿期和婴幼儿期缺碘，会影响大脑

正常发育，严重的造成克汀病、聋哑、智力

损伤等；孕期严重缺碘，会出现流产、早

产、死产和先天畸形；儿童青少年缺碘，可

影响智力发育、身体发育，造成运动、视

觉、听觉障碍，突出的表现是甲状腺肿大；

成年人缺碘可能会导致甲状腺功能低下，

容易疲劳、精神不集中、工作效率下降。

要预防以上疾病，最佳方法就是科学

补碘，而食用碘盐是防治碘缺乏病最安

全、最有效的方法。目前，常用的补碘方

法以食盐加碘为主，其他方式包括口服碘

油丸，服用含碘药物及营养素补充剂，食

用富碘食物等。在选择补碘方式时，可首

先考虑食用加碘食盐及海带、紫菜等含碘

丰富的食物。根据碘缺乏的程度，可以给

育龄妇女、妊娠妇女和哺乳妇女等人群加

服碘油丸。

同时提醒大家，吃盐很重要，但吃多

少也很重要。《中国居民膳食指南（2022）》

建议，成年人每天摄入食盐不超过 5 克，

日常一定要控制好食盐的摄入总量，限制

或减少生活当中“隐形盐”的摄入，保护心

脑血管和甲状腺的健康。（来源：人民网）提醒

近期流感高发，据中国疾控中心最新数据，目前，

流感病毒阳性率持续上升，其中，99%以上为甲流。

每当流感进入高发季，抗流感用药销量就会迎来大幅

增长。而在这个流感季，玛巴洛沙韦成为继奥司他韦

后的“网红”流感用药，各地的药店频频出现卖断货的

情况。如何选择抗病毒药物？有必要囤药吗？
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1.看到辐射标识，要远离。当你

发现附近有“三叶”标志时，请远离。

2.辐射防护三原则，要牢记。无

论是生活中还是工作中，当你必须接

触电离辐射时，要牢记这三个原则

“时间、距离和屏蔽”。减少接触电离

辐射的时间，尽可能远离电离辐射，

使用合适的防护用品。

3.不明金属物质，不要碰。通常

情况下，放射源会被装在不锈钢圆柱

形外壳内，外壳采用焊接密封，有着

银色的外观，体积也不是很大，可能

仅有纽扣电池大小。当你发现亮闪

闪的圆柱体的小东西千万不要去碰、

去捡，应向当地环保和公安部门报

告，有可能是放射源。

4. 职业危害风险，要警惕。劳

动者上岗前应对所从事工作工艺流

程中可能存在的职业危害风险有初

步的了解，有职业暴露风险的劳动

者，在工作中要接受培训，提高防

护意识，规范佩戴个人防护用品

等。

5.职业危害监测，要规范。用人

单位要选择符合资质的职业卫生技

术服务机构定期对工作场所，以及劳

动者个人防护情况进行职业病危害

因素检测、评价。

6. 职业健康体检，要重视。用

人单位应规范安排劳动者进行岗

前、岗中和离岗体检，可以评估劳动

者的健康状况并发现潜在的职业病

风险，应当将职业健康检查结果书

面告知劳动者，并建立职业健康监

护档案。

（来源：健康广东）
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