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温了 小心冬季流感

流感为何如此可怕

呼吸科专家孙子凯介绍，流行性感冒是由流行性感冒病毒引起的急性呼吸道传染病。每年 11 月份到次年 4 月份是高
发季，老年人、儿童、孕妇以及有高血压、糖尿病等慢性病、抵抗力低下的人群最易感染。

“流感与普通感冒不同，一上来以发烧恶寒为主，一般发烧到 39℃~40℃，同时伴有咳嗽、关节疼痛、咽痛等症
状。 ” 孙子凯说，流感之所以可怕，在于随着病情的发展，它会在短时间内引起肺炎、病毒性心肌炎和神经系统感
染等严重并发症，并且流感病毒传染性极强，几乎每年都会发生变异，即使接种疫苗也不能 100%将流感“拒之
门外”。

得了流感怎么办

孙子凯介绍，感染流感者可自行居家隔离，保持房间通风，在家要充分休息，多饮水，同时密切观察病
情变化，一旦出现持续高热、伴有剧烈咳嗽、呼吸困难、神志改变、严重呕吐与腹泻等重症倾向，应及时就
诊。

中医认为，流感是由邪毒乘人体御邪能力不足时，侵袭肺卫皮毛所致，属于“时行感冒”范畴。 孙子凯介
绍，治疗流感除了使用抗病毒西药外，中医治疗有其独特的优势，既可以退热、缓解浑身酸痛，也可以减少肺
炎等并发症的发生。 此外由于邪热伤肺，耗伤肺阴，不少患者在退烧后，出现咳嗽不止的情况，使用抗生

素往往效果不好，此时服用清润养阴的中药汤剂，能起到意想不到的效果。
每到流感季到来，就会有家庭用一些杀菌小偏方来抵抗流感，比如用醋熏屋子等。

孙子凯指出，实际上，醋酸只有达到一定浓度时才有消毒、杀菌作用，用醋熏屋子来预防
流感不仅达不到杀菌消毒的效果，还会对人的呼吸道黏膜产生刺激，引发咽喉不适。
有些家庭常备板蓝根冲剂，一听说流感来了，全家人都冲上两包。 其实板蓝根不是

万能药， 它只是众多治疗流感方药中的一员， 主要用于治疗流感中属于风热类型的病
症，尤其适宜于发热、咽喉肿痛、舌质红、口渴的实热证，对于属于风寒类的流感（恶寒、头

痛身痛、鼻塞、流清涕等）就没什么效果了。
中医有“正气存内，邪不可干”之说，正气其实就是我们现在常说的免疫力，免疫力提高了，病邪自然就

无法侵袭人体。 因此扶正气、避邪气，才是预防流感的根本。 因此，孙子凯指出，在流感季，居民日常要做到
以下几点：
合理饮食。均衡搭配饮食，多吃新鲜蔬菜、水果，多喝水，有助于增强体质，提高免疫力。饮食宜清淡，不宜吃辛辣

燥热食物，如果出现轻微咳嗽，可以食用一些润燥清肺的食物，比如银耳、雪梨、百合等。
避免过于劳累。过度劳累、睡眠不足，超出身体正常负荷，也会耗伤阳气，降低人体免疫力。因此建议冬季早睡晚

起，保证充足睡眠，减少熬夜次数。
加强体育锻炼。 多做户外活动，可以增强机体抵抗力。 每天可进行一些活动量比较适宜的运动，如散步、骑自行

车、慢跑、打太极拳等。
适当进补。 平常体质虚弱、经常生病的人，在冬季一定要打好底子，必要时可进行对证的扶正固本调养，如在医生

指导下，服用补肺补肾（玉屏风散、参苏饮、参麦都气丸等）、补益气血（八珍汤）的中药汤剂或膏方。
注意防寒保暖。 冬季适当承受一些寒冷，能促进血液循环，增强自身抵抗力和御寒力，但切忌一味追求冻感，

最好根据体感及时增减衣服，尤其是头部、脚部、腹部和脖子千万不能受凉。
注意个人卫生。 勤洗手，勤换衣，打喷嚏要用纸巾捂住嘴，避免飞沫污染。 在流感季可以佩戴口罩进行预防。

加强室内通风。 办公室、学校等人员密集的场所要定期通风，每天至少两次，不能因为天气冷而紧
闭门窗，避免室内空气污浊，病菌滋生。 尽量避免前往人群聚集、通风不良的场所，降低感染的风险。

此外，预防流感，重在平时。 可用黄芪 10~12 克，人参 3 克，防风 5 克，麦冬 10 克泡水饮
用，益气养阴润肺的同时，增强机体抵抗力，一旦罹患流感，出现恶寒、发热、头痛、咳嗽、鼻

塞、流涕、咽痛等症状，要及时治疗，以防延误病情。 （孙茜）
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立冬将至
流感高发季来了

�一转眼，立冬将至，流感高发季又到来了。 如何安然度过流感季，一起听听专家怎么说。


