
春节即将来临，面对各式各样
美味佳肴的诱惑，和情理之中无法
拒绝的应酬大餐，以往的减肥努力
受到前所未有的考验，一旦控制不
住，减肥成果将毁于口腹之欲下。
确实，冬季本来就是胃口大开
的时节，再加上那么多秀色可餐的
食品，想说不吃并不是很容易的事
情，大快朵颐与保持好身材成了鱼
与熊掌。爱美的人们怎样兼得呢？雅
塑为广大瘦身进行中的朋友定制了
“春节减肥礼物”，带来世间难得的
双全法。
一年之计在于春，追求苗条健
康的身姿，你准备好了么？

春节易肥胖的原因
1、我的嘴，一刻也停不下来
春节期间总是美食多多，正餐
有各种各样的菜肴，平时没时间做
的菜，也会在春节的时候端上餐桌。
除此之外，还有各种各样的甜点，一
应俱全的零食水果，人们怎么能抵

制住诱惑呢？
2、春节生活习惯如此糟糕
春节期间总是有很多的聚会，

亲朋好友相互劝酒，一顿饭从天亮
吃到天黑。大家在一起胡吃海喝一
番后，找个地方坐下来打打麻将聊
聊天，时间玩出去了，运动也变少
了。生活非常的不规律。
3、单调无效的减肥计划
平常我们会刻意的注意饮食规
律和饮食选择，比如少吃油炸之类的
食品，可是一到春节期间这些平时注
意的问题都注意不到了，管不住自己
的嘴也管不住自己的心。减肥计划无
心坚持，计划变得单调无效。

应对策略
1.充分享受每一口食物
众所周知，“法国女人不长
胖”，源于大部分法国女人都很在
意进食的过程。她们认为每样菜吃
上两三口足矣，每一口都能达到享
受的目的，所以通常不会吃到过饱。

春节长假在家可以从容地吃饭，不
管美味佳肴多么诱人，都可以慢慢
享用。虽然进餐时间长，菜式丰富，
但从食量上看，反而吃得较少。
2.食物品种多样化
作为中国人最重要的节日，春

节往往是山珍海味多不胜数，但需
要健康饮食，吃多样化的食物是减
肥的关键。有更多种类的食物选择，
会帮助你减少对高脂、高热量食物
的强烈欲望。吃东西时，不妨将不同
的菜分开咀嚼，充分享受每样食物
的独特美味，要注意，嘴里同时塞满
不同种类的食物，会失去多样化进
食的意义。
3.少食多餐
即便是你最爱吃的食物，也不
要一次吃太多。如果你很想吃巧克
力，那就选一块优质巧克力，只咬一
口，事实是这一口已能满足你的欲
望了。如果把喜欢的一口气吃到底、
吃到天黑，结果就可想而知了。
4.从容面对party

餐前别喝酒。空腹喝酒容易晕，
喝晕后很容易会对食物放纵不羁。
因为酒精是非常好的开胃料。
所以提前吃一点零食，如胡萝

卜条或低脂的奶酪能帮助解决那种
欲望。美国科学与健康委员会营养
主任、研究员鲁思.卡瓦曾说。那样
就不会使你轻易喝醉，对口腹之欲
的控制力也会增强不少。
5.尽可能少喝酒和那些高能量的混
合饮料
一个简单的选择是把酒精饮料

和苏打水混合，有可能外加冰块。事
实上，增加能量的罪魁祸首并非就
酒精一个，而是那些你豪饮的混合
物。所以闪开那些很甜或富含乳脂
的饮料是上策。富含乳脂的饮料意
味着富酯，甜食意味着热量超过。
雅塑能够帮助您排油减脂
肥胖的根源是热量过多。我们

不能把肥胖的单纯地归因于某种食
物，均衡的饮食和健康积极的生活
方式是保持理想体重的关键。国内

率先上市的OTC减肥药雅塑·奥利
司他胶囊，它就是一款旨在排油减
脂的减肥药，通过抑制胃中的胃脂
肪酶和小肠腔内的胰脂肪酶的活
性，而发挥减肥作用。雅塑奥利司他
胶囊，它是匀速的排油减重，这种减
重方式不仅是健康科学的，还能帮
助你形成良好的生活习惯。
雅塑健康减重热线：

400-1111-393
了解更多详情，请登录雅塑健康减
重网：
www.youngsure.com
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Q：是否救治 H5N1 人
禽流感病人的最佳时期是在
发病后的一周内？而如果在
发病八天之后，患者才接受
抗禽流感治疗，其生还的几

率就很低了。这话对吗？
庄辉：卫生部颁发的关

于《人禽流感诊疗方案 (试
行)》建议：抗流感病毒治疗
应在发病 48 小时内使用抗

流感病毒药物，越早效果
越好。

管轶：任何药都有副作
用，达菲相对副作用是比较
少的，不要被吓坏了。

Q：有数据统计称，因为
禽流感死亡的人数最多的国
家分别为印度尼西亚（113
人）、越南（52人）和埃及（23
人）。为什么是这些气候炎
热的国家？候鸟南迁是禽流
感病毒爆发的原因？

管轶：一般情况下，我
国北方进入10月，南方进入
12月时，人患禽流感的几率
慢慢增高，但并不代表说冬
季发病率高，夏天就没有。
原则上，禽类高度活动的时
期是禽流感病毒的高发期。
候鸟南迁只是可能将病毒带

给当地禽类，而不是直接将
禽类病毒落到人头上，没有
人被一团鸟粪打成禽流感。

庄辉：近年来，越来越
多的国家发现，候鸟有可能
传播禽流感病毒。美国和
我国科学家曾从我国西部重
要的候鸟繁殖和栖息地青海
湖死亡的候鸟身上，发现禽
流感病毒。这些候鸟是如何
感染禽流感病毒的？有人推
测可能是内地输入青海的家
禽携带禽流感病毒感染了青
海的家禽，后者再感染候鸟；
也不能排除候鸟从境外感染

禽流感病毒迁徙到青海湖后
发病或死亡的可能性。但目
前均缺少直接的证据。

日本专家曾从蒙古湖
死亡的天鹅和大雁身上检
测到禽流感病毒，认为这些
候鸟是在迁徙途中被污染
的水源感染，反过来它们又
污染新的水源，从而造成禽
流感病毒在候鸟中传播。
家禽也可能被这些污染的
水源感染。当禽流感病毒
从候鸟直接传染到与人关
系密切的家禽身上后，发生
人禽流感的危险性就增加。

候鸟有可能传播禽流感病毒

Q：有 人 禽 流 感 疫 苗
吗？是否会有相关副作用？

庄辉：2008 年 4 月我国
自主研制的人用禽流感疫苗
通过《药品特别审批程序》被
批准正式生产，说明我国已
具备人用禽流感疫苗的生产
储备条件。一旦禽流感流
行，如病毒是H5N1型，便可
立即进行疫苗生产并投入使
用。如果病毒已发生变异，
也可以使用新的疫苗毒株，
按照生产流程进行疫苗生产，
检定合格后上市销售和使用。

人用禽流感疫苗一期
和二期临床试验表明，该疫

苗对人体是安全有效的。
但按照国际通行做法，新疫
苗上市前都要经过一、二、
三期临床试验。第一期临
床试验选择少量志愿者，主
要是考察疫苗的安全性，并
初步评价疫苗在人体上的
免疫应答情况；第二期临床
试验则是在更多的志愿者
中考察疫苗接种的合适剂
量及其免疫效果，同时进一
步观察其安全性。第三期
临床试验是在较大规模的
人群中进行，以观察疫苗的
预防和控制疾病效果，但这
只能在发生禽流感流行时

进行。由于至今未发生禽
流感流行，因此，人用禽流
感疫苗只进行了一期和二
期临床试验。

从一期和二期临床试验
结果看，受试者均未出现严
重的不良反应，表明疫苗具
有良好的安全性。人用禽流
感疫苗与季节性流感疫苗生
产工艺基本一样，不能接种
季节性流感疫苗的人，也不能
接种人用禽流感疫苗，例如发
热、患急性疾病及感冒、慢性
疾病急性发作、有格林巴氏
综合征病史以及对鸡蛋或疫
苗中的其他成分过敏者等。

人用禽流感疫苗只进行了一、二期临床试验

Q：如何教给公众在日
常生活中预防禽流感？

庄辉：禽流感病毒对外
界环境比较敏感，其抵抗力
较弱。日光、干燥、加热、多
种消毒剂均对其有杀灭作
用。如加热60℃10分钟、加
热 70℃2 分钟，禽流感病毒
即可被灭活。在直射的阳

光下40-48小时也可灭活病
毒。氢氧化钠、消毒灵、百毒
杀等多种消毒剂，在常用浓
度下可有效杀灭病毒。堆积
发酵家禽粪便，10-20天可全
部杀灭禽流感病毒。因此，
禽类、蛋类等应煮熟后食用。

但禽流感病毒对低温
和潮湿有较强的抵抗力，存

活时间较长。粪便中的病
毒 在 4℃ 下 可 存 活 30-35
天，20℃下可存活 7 天；病
毒在冷冻的禽肉和骨髓中
可存活 10 个月。在凉爽潮
湿的自然环境中病毒的存
活时间也较长，常可从有水
禽活动的湖泊及池塘水中
分离到禽流感病毒。

禽类、蛋类等煮熟后食用

发病48小时内是最佳救治时间

日前有关媒体报道日
本非营利机构“医药警戒
中心”进行的一项研究称，
抗流感药物达菲（又名奥
司他韦），可能导致患者突
然出现严重呼吸困难等症
状，甚至导致死亡，其副作
用比另一种流感治疗药物
扎那米韦强烈得多。据
称，这款近年来在抗禽流
感和甲型 H1N1 流感时广

泛使用的药物，日本和美
国的药品安全部门已警
告，达菲可能导致精神异
常、产生幻觉等多种副作
用，甚至造成死亡。

为此，上海罗氏制药
有限公司传播部接受采访
时声明，罗氏认为这项“来
自日本厚生劳动省”的新
闻稿里的数据存在局限
性，并非正规的医学观察

研究记录。据罗氏称，达
菲在各国、包括中国的药
品使用说明书上对于其适
应症和副作用写得非常清
楚。罗氏通过成人实验、
流感实验和儿童实验三期
临床实验，对于达菲可能
的不良反应的临床表现有
明确报告。作为一种处方
药，需要在有资质医生的
指导下用药。

罗氏声明 对可能的不良反应有明确报告

而世卫组织对于禽流
感的抗病毒治疗中明确写
道：“有证据显示，某些抗
病毒药物，尤其是奥司他
韦能够降低病毒复制的持
续时间并提高存活的可
能。应尽早给疑似病例服
用奥司他韦（理想状况下
是在症状出现后的48小时

之内），以达到最佳疗效。
然而，考虑到目前H5N1感
染的高死亡率等，对那些在
病程较后期得到检查的患
者仍应考虑给药。对于
H5N1 病毒严重感染的病
例，临床医生应考虑增加每
日建议的服药剂量或/和延
长治疗时间。H5N1 重症

患者或伴有严重胃肠道症
状 H5N1 患者的药物吸收
可能会受到损害。治疗这
些患者时，应考虑到这一可
能性。”截至记者发稿时，国
家药监局对于达菲可能引
起的严重呼吸困难甚至死
亡的症状这一新闻的相关
采访并未做出回应。

世卫建议 尽早给疑似病例服用奥司他韦

（上接D03版）
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●杜文民，药物不良
反应专家、国家卫生部合
理用药监测网专家

药品使用总是在风险
和效益之间权衡，没有绝
对安全的药。达菲这种处
方药，是不会对各种流感
病毒、包括禽流感具有预

防作用的。而临床上尽量
不推荐达菲作为普通感冒
的一线药物，是因为一般
感冒不推荐使用抗病毒药
物，由于病毒本身的自限
性，抗病毒药一般只对特
定的一种、两种病毒有效，
并非广谱抗菌。而普通感

冒用药可选择范围很广，
不必迷信达菲的疗效。对
于患者来说，谨遵医嘱的
情况下，要观察药品说明
书里所提到的不良反应是
否在自己身上发生，如果
有，需要医生介入及时评
估、及时停药。

达菲不会对各类流感有预防作用
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罗氏称，达菲在各国、包括中国的药品使用说明书上对于其适应症和副作用写得非常清楚。
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