
当前，全球新冠肺炎疫情大流行仍
处于高位运行，新型变异株不断出现，
我国持续面临较大的疫情输入压力。
2022 年 元 旦 和 春 节 （以 下 简 称 “ 两
节”） 期间，境外回国人员增多，境内
人员流动性增加，疫情输入和传播风险
加大，防控形势严峻复杂。

为做好“两节”期间疫情防控工
作，国务院应对新型冠状病毒肺炎疫情
联防联控机制综合组制定了 《2022年元
旦春节期间新冠肺炎疫情防控工作方
案》。“两节”期间，返乡和外出的居民
应注意什么？个人应做好哪些防护措
施？健康码“变黄”对出行有何影响？
相关专家进行权威解答。

返乡和外出的居民应注意哪些防控
要求？

专家提示，考虑到我国幅员辽阔，
各地自然和社会经济状况不同，疫情形
势、传播风险和防控重点存在差异，各
省 （自治区、直辖市） 要根据当地疫情
形势和实际情况，按照科学精准防控要
求制定辖区内的人员出行要求并对外发
布。“两节”期间，个人要关注出行要
求，自觉落实疫情防控措施。

如果一个居民所在的县 （市、区、
旗）发生疫情，那么他能否外出？

发生本地疫情后，所在的县 （市、
区、旗） 人员严格限制出行，落实当地
流行病学调查、风险人员排查、核酸检

测、健康监测和社区防控等要求。
执行特定公务、保障生产生活物资

运输等人员确需出行的，经当地联防联
控机制批准，须持 48小时内核酸检测阴
性证明，做好旅途个人防护，遵守目的
地疫情防控规定。当地联防联控机制要
公布审批要求和流程。

中、高风险地区所在地市的其他无
疫情县（市、区、旗）人员能否出行？

发生本地疫情后，中、高风险地区
所在地市的其他非疫情县 （市、区、
旗） 人员非必要不出行，按照要求配合
开展流行病学调查、风险人员排查等工
作；确需出行的须持 48小时内核酸检测
阴性证明，做好旅途个人防护，遵守目
的地疫情防控规定。

可以前往中、高风险地区所在县
（市、区、旗）吗？

为防范感染风险，严格限制前往
中、高风险地区及所在县 （市、区、
旗），已经前往的人员须遵守当地疫情防
控规定。

执行特定公务、保障生产生活物资
运输等确需前往的人员，按照当地有关
防控政策和规定执行。

非必要不前往中、高风险地区所在
地市的其他县（市、区、旗），已经前往
的人员须遵守当地疫情防控规定。

高风险岗位人员出行会受到限制吗？
有关部门和企事业单位要对口岸接

触入境人员、物品、环境的高风险岗位
人员以及集中隔离场所、定点医疗机
构、发热门诊、进口冷链食品加工企业
等的高风险岗位人员登记造册，工作期
间严格落实规范防护、闭环管理、高频
次核酸检测等措施。

“两节”期间，高风险岗位人员应尽量
避免出行，确需出行应向所在单位报备，
满足脱离工作岗位 14天以上、持 48小时
内核酸检测阴性证明等条件。旅途中做
好个人防护，遵守目的地疫情防控规定。

出现发热、咳嗽等呼吸道症状，还
能出行吗？

出行前，如出现发热、咳嗽等呼吸
道症状，应暂时中止出行计划，避免旅
途劳累症状加重，并及时就医，待康复
后再安排出行。旅途中做好个人防护，
遵守目的地疫情防控规定。

健康码变成“黄码”，对出行有哪些
影响？

健康码“黄码”人员应履行个人防
控责任和义务，主动配合当地做好健康
监测和核酸检测，避免外出。在健康码
由“黄码”转为“绿码”且无异常症状
后，可正常出行。旅途中做好个人防
护，遵守目的地疫情防控规定。

寒假结束或春节后，对于高校学生
返校或务工人员返岗有什么具体安排和
要求？

为降低疫情发生风险，避免集中

返校返岗时人员聚集，提倡高校或企
业安排错峰返校返岗；并可根据实际
情况，要求学生或务工人员返校或返
岗时持 48 小时内核酸检测阴性证明。

能否组织宴会等聚集性活动？规
模是否要有所限制？

近 期 ， 部 分 地 方 发 生 本 地 疫 情
后，通过聚餐、婚宴、丧事等人群聚
集活动，引起疫情的快速传播和扩散。

为降低疫情传播的风险，“两节”
期间应严控庙会、大型文艺演出、展
销促销等活动，尽量不举办大规模人
员聚集性活动，家庭聚餐聚会等不超
过 10 人，提倡“喜事缓办，丧事简办，
宴会不办”，确需举办的尽可能缩小活
动规模。自行举办 5 桌以上宴会等聚
餐活动的个人，须向属地社区居委会
或村委会报备，落实疫情防控规定。
抵边乡镇避免举行大规模人员聚集性
活动。

个人应注意哪些防护措施？
节假日期间，公众应加强自我防

护，在公共交通工具、电梯等密闭场
所以及人群聚集的室外场所全程规范
佩戴口罩。注意勤洗手，咳嗽、打喷嚏
时注意遮挡，保持 1 米以上的社交距
离。室内经常开窗通风，保持空气流
通。60 岁及以上老年人和严重慢性病
患者等人群，应尽量减少去人群聚集
场所。

“两节”期间返乡和外出要注意什么？权威解答来了！
新华社记者 沐铁城 徐鹏航

刷短视频已经成为人们休闲娱乐的重
要方式，也有越来越多的博主借助短视频进
行商品推广。不过，短视频带货在带给人们
更多购物选择的同时，也出现了一些乱象。

近日，中国青年报社社会调查中心联
合问卷网（wenjuan.com），对2020名受访者
进行的一项调查显示，78.8%的受访者通过
带货短视频购买过商品。64.9%的受访者觉
得带货短视频存在商品质量品质难保证的
问题。93.9%的受访者希望进一步规范带货
短视频。

受 访 者 中 ，男 性 占 34.5% ，女 性 占
65.5%。

78.8%受访者通过带货短视频购买过
商品

90后杨斯（化名）说，自己有刷短视频
的习惯，也关注了一些主播，如果刷到主播
带货的东西刚好是自己需要的，价格也合
适，就会考虑通过带货链接购买。

“面对琳琅满目的商品，有时不知道买
什么。”上海某高校研究生潘攀（化名）平时
会借助带货短视频挑选商品，“视频主播会
做测评，这样可以参考一下”。

调查中，78.8%的受访者通过带货短视
频购买过商品。交互分析显示，女性受访者
买过的比例（80.5%）高于男性（75.5%）。

在北京工作的张昕，经常会在刷短视
频时看到有售卖的产品，不过在下单前，她
还会做一番功课，“会看评论区里大家的留
言，也会选关注较久、有口碑的主播”。

数据显示，通过带货短视频购物，

79.5%的受访者最关心质量、真伪能否保证，
65.1%的受访者最关心是否和展示的产品一
样，64.6%的受访者最关心是否夸大了功效
作用。其他方面还有：售后服务能否保证
（53.4%）、价格是否实惠（45.4%）和物流是否
方便（17.9%）等。

杨斯曾有两次失败的短视频购物经
历。一次是看到一个主播推荐家乡的苹果，
但购买后感觉口感发涩，不像主播介绍的那
样“脆甜”。还有一次看到主播推荐一款衣
服，价格很实惠，但买回来发现面料不好，容
易起静电。杨斯表示，后来再通过短视频购
物就变得格外谨慎了。

张昕有一次通过短视频买了一条裤
子，但发货速度很慢，快一个月才收到，“整
个过程只能自己和卖家沟通，主播是不负责
商品售后的”。

潘攀表示，通过短视频购买商品会首
先关注质量问题，然后是售后问题，“现在带
货短视频很多，但感觉监管有漏洞，会出现
一些假冒伪劣或真假混卖的情况”。

带货短视频有哪些问题需要改进？
64.9%的受访者认为是商品质量品质

难保证，57.4%的受访者认为存在编造故事，
消费大众的同情心。其他方面还有：涉嫌虚
假广告，有违商业伦理（46.0%），刷单篡改交
易数据、用户评价（37.4%），只管成交不管售
后，无法追踪商品（36.0%），不少以未成年人
为拍摄对象，涉嫌侵权（35.2%），攀比炫富、
华而不实，对青少年的三观产生不良影响
（35.1%）。

严佳（化名）现在在杭州做短视频带货
主播，平时主要卖护肤品、零食等。严佳介
绍，公司有专门的人负责与商家对接，选品
时会有一定的审核，“不会接三无产品，起码
都是正经的牌子”。

不过严佳表示，作为主播，自己需要做
的是为商品准备推广话术，在这个过程中并
不需要亲自试用，“如果遇到比较感兴趣的
商品会试用，但这种情况可能只占十分之
一。据我了解，像比较大的主播，有成熟的
团队，主播甚至不用准备宣传词，有专人负
责写”。

严佳有个朋友，给品牌做官博代运营，
主要通过短视频来推广产品，“之前有个饮
品品牌让她做五六条带货短视频，但她只按
照品牌方介绍的产品特性来自由发挥，自己
根本没喝过这饮品”。

“我们会请朋友来帮忙刷评论。现在
就是有这么一个‘怪圈’，如果没有流量、没
有数据，再好的产品也不行，只能通过刷单
推广先让别人看到。”严佳说。

79.5%受访者建议加强对带货主播、博
主的资质审核

吴琳琳（化名）是某短视频平台的自媒
体博主，起初她只是对短视频感兴趣，但无
意间一个作品火了，让她有了想把账号做好
的想法，“粉丝差不多过万时，就有商家私信
找到我，希望借助我的账号做带货推广”。

吴琳琳说，虽然现在账号粉丝超过了
20万，但自己没有签公司，所有的内容、账号
运营都是自己来做，“所以也会爱惜羽毛，商

家寄东西给我时，我都会试用。不能昧着良
心给粉丝推荐不好用的。此外我还会考虑
商品的推广怎么融合到我的视频中，不能太
突兀”。

吴琳琳介绍，自己只做商品推广，类似
于打广告，并没有店铺，所以不会有售后相
关的工作，但有的博主不仅做推广，还有自
己的店，就要负责售后。

“短视频带货的形式，并非没有好
处。”张昕觉得，对于消费者来说，在刷短视
频放松时还可以选购到一些实惠的商品，是
非常方便的，“我知道有些主播通过短视频
带货的方式，帮助一些果农、商户打开销路，
都很有社会意义。当然前提是要保证质量，
不能只想着借助流量来捞金”。

调查中，93.9%的受访者希望进一步规
范带货短视频。具体来看，79.5%的受访者
建议加强对带货主播、博主的资质审核，
73.6%的受访者建议平台加强对视频内容的
审核和监管。

“既然要卖东西，品质应该放在第一
位。”潘攀希望带货短视频不能唯流量至上，
平台要加强监管，提高顾客的消费体验，及
时处理消费者投诉。

对于规范带货短视频，受访者的其他
建议还有：细化主播、营销、运营等权责边界
（63.0%），加大对违规内容的打击力度和惩
处（56.1%），对主播等开展专业化的职业培
训（50.5%），建立黑名单制度，严重违规人员
行业禁入（49.5%），以及畅通消费者的维权
途径（40.0%）等。 （孙山、茅诗意）

短视频带货 近八成受访者最关心商品质量

英国《自然》杂志近日发表
的一项小鼠研究发现，锻炼能
提高那些或对大脑具有保护作
用的抗炎因子水平。如果将这
些抗炎因子转移到不锻炼的小
鼠体内，也能提高它们的学习
和记忆力；一小组认知损害患
者在坚持锻炼 6 个月后，体内
这些抗炎因子也会有所增加。
研究结果对锻炼身体为何有益
大脑的机制提出了新的见解。

虽然锻炼对大脑和认知功
能的益处已是众所周知，但其
背后的机制一直有待阐明。为
了确定锻炼是否能让血浆中有
益脑功能健康的因子水平上
升，美国斯坦福大学医学院神
经科学家托尼·韦斯-科雷及
其同事，从不运动的小鼠和使
用跑步机 28 天的小鼠体内分
别采集了血浆，并将这些血浆
注射到不运动的年轻小鼠体
内。

研究发现，注射了跑步小

鼠血浆的小鼠，其海马细胞增
殖和存活率显著增加，这与在
运动小鼠体内观察到的由跑步
产生的直接效应类似。注射了
跑步小鼠血浆的小鼠，其环境
和空间的学习以及记忆力也有
所增强。

研究人员对这些血浆进行
了蛋白质组学分析，并发现特
定因子在锻炼产生的抗炎作用
中起到了关键作用，比如簇集
蛋白。静脉注射簇集蛋白在急
性大脑炎症小鼠模型和阿尔茨
海默病小鼠模型中均表现出抗
炎作用。他们还发现，在进行
6个月的身体锻炼干预后，20
名轻度认知损害患者血浆中的
簇集蛋白水平有所上升。

研究结果表明，血浆中可
能存在对大脑有益的可转移的
抗炎“运动因子”；研究还为
开发阿尔茨海默病这类疾病的
治疗手段指出了新方向。

（吉文）

锻炼为何有益大脑有新解

他汀类药物是最有效的调
脂药物，目前已成为预防、治
疗心脑血管疾病主要药物之
一。相信慢病患者对它都不陌
生。于是，有细心的患者就提
出阿托伐他汀钙的说明书标注
柚子与他汀类药物之间存在相
互作用，会提高他汀类药物的
体内作用。那么，我们在吃这
类药物的同时还能吃柚子吗？

脱离“量”谈作用没意义
首先我们看一下国内已上

市他汀药物的说明书是如何规
定的：阿托伐他汀钙、辛伐他
汀说明书中提到葡萄柚汁常规
饮用量 （每日一杯250ml） 对
这两种药物所产生的影响很小
且无临床意义。

然而大量饮用则会抑制这
两种药物在体内的代谢，升高
体内药物浓度，最终导致药物
作用增强，故此应避免联合使
用。

此外，洛伐他汀片、普伐
他汀钠、匹伐他汀钙、瑞舒伐
他汀钙说明书中均未提及。氟
伐他汀钠目前尚未发现与西柚
汁之间有相互作用。

重点来了，说明书中提到
是葡萄柚汁会影响药物作用；
葡萄柚汁并不影响全部他汀类
药物；小剂量（250ml/日）葡
萄柚汁对他汀类药物的作用并
没有临床意义，只有剂量达到
1L/天以上时才会引发相关临
床表现。
葡萄柚仅对部分他汀有作用

根据药品说明书我们可以
看出，葡萄柚仅对部分他汀有
作用。葡萄柚中含有多种化学
成分，如黄酮类、呋喃香豆素
（香柠檬亭、二羟基香柠檬
亭、佛手柑内酯）等，有研究
显示这些化学成分会抑制细胞
色素P450 3A4的活性，尤其

是香柠檬亭。
通过查阅说明书我们发现

阿托伐他汀、洛伐他汀、辛伐
他汀这三个药物在体内是需要
经过细胞色素P450 3A4代谢
的，而其他他汀药物并不需要
经过此酶代谢。因此从理论上
讲，大量服用葡萄柚汁后会影
响这三个药物在体内的代谢，
升高其体内浓度，在增加药物
作用效果的同时也会增加不良
反应发生的风险。

因此建议服用阿托伐他汀
钙、洛伐他汀、辛伐他汀的患
者避免大量服用葡萄柚。小剂
量服用时建议间隔开服用，如
晚上服用药物则白天可以服用
葡萄柚，将食物和药物相互作
用降至最低。
柚子并没有被“一竿子打死”

那问题来了，这里所说的
葡萄柚就是我们平时吃的柚子
吗？

当然不是，葡萄柚并不等
于柚子。我们平时说的柚子大
部分指的是文旦柚，其个头相
较大。而葡萄柚是柚子与橙子
的杂交体，因其在树上生长状
态密集，远远看去像是葡萄一
样，故称作葡萄柚 （又名西
柚），其个头约有拳头大小。

此外橘子、橙子、柠檬等
与柚子同是柑橘属植物，所含
的化学成分部分相同。现有研
究显示，橙子、蜜柑、南橘等
水果中也含有一定数量的柚
苷、呋喃香豆素类化合物。

但是这些成分的含量相较
于葡萄柚要低很多，因此也只
有在大量服用时才会引发药物
和食物间相互作用。因此柚友
们可以少量服用，但是最好与
他汀药物间隔服用，或是选择
无相互作用的药物即可。

（孟庆莉）

吃他汀类药真的要戒掉柚子？

近年来，江西省高安市加快推进农旅融合产业发展，重
点打造现代循环农业示范区、农耕文化体验区、生态牧场游
憩区，逐步形成“以农促旅、以旅兴农”的产业格局，带动
群众增收致富，助力乡村振兴。图为游客在江西省高安市巴
夫洛生态谷游览（12月20日摄）。

新华社记者 万象 摄
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日前，学生在贵州
省黔西一中练习武术。

近日，贵州省黔西
一中开展多彩体育课
堂，加强学生冬季锻
炼，提高身体素质，促
进学生全面发展。
新华社发 范晖 摄


