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预防流感食疗方

对付流感除了做好个人

卫生、疫苗接种、药物预防

外，食疗也是很好的办法。

以下几种食物对预防流感有

一定的帮助。

洋葱
洋葱是我们经常吃的蔬

菜，它的味道比较辛辣，但

是杀菌效果很好，特别是对

流感病毒有非常好的抵御作

用，而且对风寒引起的感冒

也有很好的治愈功能。

柑橘
含有丰富维生素C的柑橘

除了可以帮助预防流感外，对于

感冒常见的咽喉肿痛也非常有

效。在感冒期间，每天吃一个柑

橘补充维生素C，在季节变换的

时候总是有益的。

蘑菇
蘑菇含有丰富的矿物质

硒、核黄素、烟酸和大量的

抗氧化物，是加强身体免疫

力，对抗感冒的有力武器。

萝卜
萝卜中有一种叫萝卜素

的物质对预防和缓解感冒症

状都有很好的效果，也可以

做成萝卜的食疗来预防流感

病毒的侵袭，具体的做法是

把萝卜切碎，榨汁，再把生

姜捣碎，榨出少量姜汁，加

入萝卜汁中，拌匀后冲入温

开水做成饮料喝。

孩子确诊流感后，病情较轻的可以

回家服药观察，病情较重的则需要住院

治疗。不要因为着急盲目乱用消炎药，

抗生素的不合理使用可能导致孩子肝、

肾损害，或因耐药出现“超级细菌”感染。

首都医科大学附属北京儿童医院呼

吸科主任徐保平表示，家庭环境要保持适

当的温度和湿度，家长多注意防护，以防

孩子的流感传染给家长。

目前，接种流感疫苗是预防流感最

有效的手段，可以显著降低接种者罹患

流感和发生严重并发症的风险。徐保平

说，如果孩子是（流感）高危人群 特别是

在近期接触过流感病人之后，这种时候

是需要药物预防的，一般药物预防主要

还是吃奥司他韦。

寒潮来袭！

关于流感
这些问题要知道

这几天气温下降得很

厉害，气温陡降给人们的健

康带来很大的挑战。专家

特别提醒，寒潮来袭，一定

要提防被感冒或者流感盯

上。流感与感冒因为初期

表现症状相似，常常被很多

人忽视，以致最后延误了病

情。那么，流感和感冒有什

么 不 同 ？ 得 了 流 感 怎 么

治？一起来看本期健康周

刊为您带来的专家观点，以

下这些要点一定要牢记！

■ 蔡富根/整理

个人预防
（1）佩戴口罩：戴口罩是阻断呼吸

道分泌物传播的有效手段，可以有效

降低被病毒感染的几率，且简单又低

成本。同时，在流感高发季节，尽量

少去车站、商场、电影院等人员密集

的场所，如不得不前往，更要注意佩

戴口罩！

（2）注意手卫生：饭前便后，触摸

眼睛、鼻或口腔后，外出回家后，建议

用洗手液、香皂和流动水洗净双手。

（3）呼吸道卫生习惯：咳嗽、打喷

嚏时用手纸、手帕掩住口鼻，有感冒症

状应该佩戴口罩。

（4）室内通风：冬春季节，即使气

候寒冷也要坚持开窗透风，建议每天

开窗通风三次，每次不少于15分钟。

（5）加强锻炼：坚持运动，劳逸结

合，平衡膳食，荤素搭配，根据气温变

化适时增减衣物，谨防受凉。

（6）及时就医：出现高热、畏寒、

全身乏力等症状建议及时就医，治疗

或恢复期间注意多喝水、多休息。

疫苗接种
接种流感疫苗是预防流感的有效

手段，《中国流感疫苗预防接种技术指

南（2018-2019）》建议，6月龄～5岁儿

童、60岁及以上老年人、慢性病患者、

医务人员、6月龄以下婴儿的家庭成

员和看护人员、准备在流感季节怀孕

的女性等人群为优先接种对象。

建议在每年流感发病季节到来之

前（10月底、11月初）进行疫苗接种，当

然，在整个流行季节接种也是有用的。

药物预防
药物预防不能代替疫苗接种，只能

作为没有接种疫苗或接种疫苗后尚未

获得免疫能力的重症流感高危人群（儿

童、老人）的临时预防措施，预防用药可

选择磷酸奥司他韦、扎那米韦等。

■ 来源：央视网、人民健康网等

流感症状重于普通感冒，通常表现

为高热（39℃以上），头痛，肌肉酸痛为

主，伴流涕、咽痛、干咳。流感的发生有

季节性，与感冒相比，高烧和肌肉酸痛

更加明显。

感冒，俗称伤风，医学上称为急性鼻

炎或上呼吸道感染，它的主要特征是病原

体复杂多样，多种病毒、支原体和少数细

菌都可以引起感冒，每次发病可以由于不

同的病原引起。一般没有明显的全身症

状，而主要有打喷嚏、流鼻涕等其他症

状。局部症状为主，无高热及中毒症状，

无季节性，呈散发状态。

流感则完全不同，病原为独特的流感

病毒，它的流行分为大流行及散发流行。

大流行一般无明显季节性，散发流行一般

发生在冬春两季，发病没有诱因，一年中

不会多次发病。它最大的特点是发病快、

传染性强、发病率高，症状一般来势凶猛，

患者常发生高烧、打冷战、头痛、乏力、全

身关节痛等严重的全身症状。严重的患

者还会并发肺炎、心肌炎，甚至造成死亡。

儿童特别是两岁以下的儿童，老人、

孕妇和有基础疾病的人群，属于流感高

发人群。流感所致的死亡多见于有基础

疾病的儿童，如神经系统疾病、心血管疾

病、糖尿病、基因缺陷病等。长期抽烟的

人群、不注意个人卫生的人群等也容易

得流感。

下列人群感染流感病毒，较易发展为

重症病例，应给予高度重视，及时进行流

感病毒检查，尽早给予抗病毒药物治疗。

1.年龄＜5岁的儿童（年龄＜2岁更易

发生严重并发症）

2.年龄≥65岁的老年人

3.伴有以下疾病或状况者：慢性呼吸

系统疾病、心血管系统疾病（高血压除

外）、肾病、肝病、血液系统疾病、神经系统

及神经肌肉疾病、代谢及内分泌系统疾

病、免疫功能抑制(包括应用免疫抑制剂

或HIV感染等致免疫功能低下)

4.肥胖者[体重指数（body mass index，

BMI）大于30，BMI=体重(kg)/身高(m)2]

5.妊娠及围产期妇女

哪些人群是流感高发人群？２

流感比普通感冒更加“凶险”，尤其是

免疫功能低下的人如果硬扛，容易感染平

时不易感染的细菌导致重症肺炎；流感病

毒还会破坏重要器官如心脏，导致病毒性

心肌炎等。

消炎药（抗生素）只对细菌性感冒有用，

乱吃反而增加了耐药性。流感病毒感染后

可以吃抗流感病毒的药物，如果合并了细

菌感染就需要应用消炎药（抗生素）了。通

过医院的血常规可以初步区分是病毒感染

还是细菌性感染，一般认为白细胞总数和

中性粒细胞数量明显上升多为细菌感染。

得了流感或感冒能吃消炎药吗？３

流感和感冒临床表现有何差别？1

孩子患流感 家长该如何护理？４

如何预防流感？5


