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关注民生
服务大众健康服务

得了流感谨记“四要点”
日前，因流感引发意外的

事件引起社会关注。常见的流
感为什么会造成严重后果？如
何最大程度防范风险？医学专
家给出解读和建议。

要点一：高危人群要警惕
多位医生告诉记者，不同

于普通感冒，流感的传染性强，
可能导致原有基础疾病加重，
并引起肺炎、心肌炎、神经系统
损伤等并发症。

因此，医学上认为孕妇、儿
童、老年人以及有慢性基础疾
病或免疫力低下的人群属于流
感高危人群，感染后更容易引
发重症，需要格外警惕。这些人
群在流感流行期出门可戴口
罩，尽量少去商场或集市等人
多拥挤、空气不流通的地方。

专家表示，我国流感流行
期大多是在每年 11月到次年 2
月或 3月。在流感流行期，家庭
和公共场所应做好清洁、消毒，
家中如有高龄老人或免疫功能
低下的患者，应注意防止将病
毒带回家。

如何判断得了流感还是普
通感冒？专家表示，流感症状更
重、起病更急，往往是 38.5℃以
上的发热，除了咳嗽咽痛以外，
还会有明显的全身症状，如头
痛、肌肉酸痛、特别乏力等。

要点二：症状严重快就医
专家表示，得了流感，并不

都需要去医院，症状较轻的居
家隔离即可，使用一些解热镇
痛、祛痰止咳的药物，一般 7天
左右可以康复。但如果出现
39℃以上的高热、使用退热药物
效果不佳，或有剧烈咳嗽、呼吸
急促、胸闷、憋气等严重症状，
或出现剧烈头痛、频繁呕吐、意
识模糊，需要及时就医。

专家表示，老年人等高危
人群如果得了流感，也不用慌
张。若症状较轻微，只有咽痛、
咳嗽、流鼻涕等，可先在家中休
息，适当多饮水，清淡饮食，用
一些药物缓解症状。一旦出现
高热不退、大量浓痰、呼吸困
难、精神不振等严重症状，一定
要抓紧时间到医院就诊，以免

贻误病情。
专家提醒，还要警惕继发

感染。有的患者症状已经好
转，但再次出现发烧、痰量增
多、痰色变化等现象，此时应及
时就医。

要点三：对症用药很重要
专家介绍，流感属于病毒

感染，在 48小时之内服用特异
抗病毒药物，可以起到很好的
治疗效果。同时，注意科学的支
持治疗，包括合理饮食、注意休
息等，能帮助加快康复。

专家介绍，耐药性分析结
果显示，目前流行的流感病毒
对于抗病毒药物是敏感的，药
物治疗是有效的。

专家提醒，流感不是细菌
感染，抗生素对其无效。居家休
息隔离期间，要注意合理用药，
避免滥用抗生素。

要点四：每年可接种疫苗
医学专家公认，预防流感

最有效、最经济的手段就是接
种流感疫苗。虽然接种了疫苗
不等于一定不得流感，但可以

显著降低发病和发生严重并发
症的风险。

由于流感病毒流行株每年
发生变异，疫苗也需随之变化。
专家介绍，根据相关监测和研
究分析结果，我国当前接种的
流感疫苗与流行的甲型H1N1
亚型病毒株匹配度良好，疫苗
接种有效，建议所有 6月龄以
上、没有疫苗接种禁忌的人群，
每年都接种流感疫苗。

据了解，流感疫苗接种单
位常设在社区卫生服务中心、
乡镇卫生院或综合医院。卫生
健康、疾控部门会公布辖区接

种单位名单，公众可就近、就便
前往接种。

专家表示，疫苗接种后通
常需要一定时间来产生具有足
够保护水平的抗体，因此，一般
建议大家在流感流行期来临前
1到2个月，即9月、10月前后接
种流感疫苗。

“但对每个个体而言，只要
还没有感染，就可以通过接种
流感疫苗来预防流感、减少感
染、减轻症状、缩短病程、显著
降低发展为重症甚至死亡的风
险。”专家说。
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“轻断食”会影响毛发生长

“轻断食”是近来流行的一种
减肥方法。一项最新研究发现，长
期“轻断食”，或许意味着要在保身
材还是保头发之间作出抉择。“轻
断食”会诱发激活的毛囊干细胞凋
亡，从而抑制毛囊再生和毛发生
长。近日，这项研究在国际学术期
刊《细胞》上发表。

“轻断食”又称间歇性禁食。
2021年夏天，一位参加科研实习
的同学忘记放饲料，让小鼠饿了一
天。在后续的毛囊取样观察中，这
只挨饿的小鼠出现了不少凋亡的
毛囊干细胞。

“如果一次禁食会杀死小鼠毛
囊干细胞，那‘16+8’（即每天在固
定的 8小时内摄入所需的全部食
物，其余16小时进行禁食）这些常
见的‘轻断食’方式会不会影响毛
囊的再生和毛发生长？”专家由此
展开了研究。

研究团队先给小鼠剃毛，然后
观察了小鼠毛发生长情况。研究
发现，不限制进食的小鼠经过 30
天几乎完全再生了毛发，而接受

“16+8”或隔日进食两种方案的小
鼠在96天后仅有部分毛发生长。

专家表示，在动物的生命周期
中，毛囊会周期性地经历再生，这

一过程由毛囊内部的干细胞驱
动。不限制进食小鼠的毛囊干细
胞在剃毛后约 20天开始激活，并
持续活跃直到毛发生长完成，而接
受间歇性禁食的小鼠的毛囊干细
胞虽然也能正常激活，但经过长时
间的禁食后会出现大量凋亡。在
进食与禁食周期中，干细胞反复激
活和凋亡，导致毛囊的生长在生长
期早期阶段出现“卡壳”，无法正常
长出毛发，而且，禁食时间越长，毛
囊再生的负面影响就越明显。

研究团队利用基因工程技术
进一步揭示，禁食诱导的干细胞凋
亡与毛囊附近游离脂肪酸浓度的
增加密切相关。饥饿状态下，肾上
腺会分泌皮质醇和肾上腺素两种
促进脂解的激素，这些激素通过血
液循环到达皮肤，从而指挥脂肪细
胞进行分解，释放大量游离脂肪
酸，引发毛囊干细胞凋亡。

研究团队进行的一项对49名
健康年轻成年人小型临床试验结
果提示，类似的毛发生长抑制现象
在人类身上也会出现，每天18小时
禁食的限制性饮食使得毛发生长
的平均速度降低了 18%。但研究
人员同时提示，这一效果仍需更大
规模研究验证。（本版综合）

专家支招远离“节后综合征”

春节假期结束，一些人出
现了身体疲惫、情绪低落、失
眠、食欲不振以及胃肠不适等
症状。专家提醒，这可能是“节
后综合征”在作祟，应尽快调整
作息，保持规律饮食，适当增加
运动量，逐步恢复工作节奏，帮
助身心重回正轨。

专家表示，“节后综合征”

在医学上并不属于严格意义上
的疾病，而是一种消极的身心
状态，但其带来的影响不容忽
视，可从以下三个方面出发，科
学调整身心状态，尽快恢复正
常生活节奏。

一是规律作息。节后失眠
的主要原因是春节期间熬夜导
致的生物钟紊乱。“睡前 1至 2

小时适当运动，有助于增加睡
意，帮助身体自我调节，尽快恢
复规律作息。”周正国说，中青
年人可选择 20至 30分钟的跑
步，60岁以上的老年人可选择
慢走或打太极拳20分钟。

二是调整心态。假期尾声
应有意识地调节情绪，避免过
度放纵而影响节后的工作状
态。周正国强调，切勿在假期最
后时段继续狂欢，消耗过多精
力，导致节后难以适应正常的
工作节奏，应留出时间好好休
息，平稳心态，为即将到来的工
作生活做好准备。

三是合理膳食。节后饮食
应以清淡为主，适当减少肉类
摄入，多吃谷类食物和绿色蔬
菜。周正国说：“深色蔬菜富含
B族维生素和矿物质，建议增
加其在饮食中的比例。同时，多
喝水，加速新陈代谢，帮助胃肠
道恢复健康。”

节日聚会莫贪杯 卒中风险勿小视
春节期间，亲朋好友聚会

渐渐多了起来，自然也少不了
喝酒助兴。然而，却也有人因
为饮酒过量，诱发心脑血管疾
病，发生脑卒中等。专家提
醒，小酌怡情，大醉伤身，节
日把酒言欢，谨记适度莫贪
杯。

每逢节假日，医院急诊科
总会接诊不少因过度饮酒导致
意识不清，引发脑卒中的病
例。专家指出，冬季是脑卒中

的高发季。天气寒冷时，人体
血管会收缩，血液变得黏稠，
缺血性脑卒中的发病风险会升
高。气温每下降 1℃，罹患脑
卒中的风险升高 1.13%，脑卒
中死亡风险升高 1.2%。饮酒
后又可导致心跳加快，使血压、
血脂升高，脑血流量减少，处于
一种高凝状态，饮酒还会导致
脑动脉硬化，血管增厚，管腔狭
窄，容易形成脑血栓。

专家提醒，亲友聚餐，尽

量不要空腹喝酒，以小酌怡情
为原则，大饮忌贪杯。同时建
议大家在喝酒前对自己的身体
情况有一个客观评估，尤其本
身有胃溃疡、脂肪肝和高血压
等疾病的人群，一定要格外注
意。一旦出现任何不适症状，
应立即停止饮酒并休息，防止
症状进一步恶化。若醉酒者出
现意识模糊、呼吸急促或其他
严重症状，应立即送往医院救
治。


