
2025年1月10日 星期五

编辑 牛小红 美编 热娜古丽 校对 董志峰 健康 11

□新华社记者 顾天成
徐弘毅 马晓媛

中国疾控中心监测数据
显示，当前全国流感病毒阳性
率上升，尤以甲流多发。

该如何有效应对？记者
走访各地医疗机构并采访疾
控、医学专家。

发热门诊和医疗资源
储备如何？

7 日上午，记者在广州医
科 大 学 附 属 第 一 医 院 急 诊
科 看 到 ，患 者 有 序 就 医 ，医
院 走 廊 多 个 显 示 屏 循 环 播
放 流 感 防 治 相 关 科 普 视 频
和海报。

“当前就医秩序总体平
稳，没有出现拥挤，相关药物
储备充足。”广州医科大学附
属第一医院广州呼吸健康研
究院副院长杨子峰说，医院发
热门诊可实现快速检测确诊
流感，医生也能结合临床症状
科学研判。

杨子峰表示，快速检测
对 流 感 诊 断 和 治 疗 很 关
键 。 目 前 许 多 医 院 都 有 包

含 流 感 在 内 的 多 种 快 检 试
剂。同时，一些互联网购药
平台在售流感快检试剂，居
民 可 以 结 合 自 身 症 状 合 理
使 用 ，进 行 居 家 自 我 健 康
管理。

国家卫生健康委5日新闻
发布会公布信息显示，目前儿
童呼吸道感染以流感病毒和
肺炎支原体为主。

在山西太原市妇幼保健
院儿科门诊，候诊大厅内人头
攒动，座椅上坐满了患儿和家
长，一些孩子额头上贴着退热
贴。“最近我院儿科门急诊量
每天在 1000 人次以上，三分
之二患儿都是较为典型的流
感样症状。”该院儿内科主任
薛萍说。

薛萍表示，当前医院儿
科病房床位较紧张，住院患
儿以流感、肺炎支原体感染
为主。考虑到目前医院交叉
感染风险较大，建议孩子发烧
后可以先居家观察，服用一些
能缓解症状的药物。但如果
出现高烧超过 40℃、精神状态
差、惊厥、频繁呕吐、持续发热
超过三天等情况，要尽快到医
院就诊。

如何科学使用流感抗
病毒药物？

流感病毒分为甲、乙、丙、
丁 4 型，其中甲型流感传染性
强、易发生变异，因此流感大
流行由甲流引起的占比最高。

随着流感感染人数增多，
玛巴洛沙韦、奥司他韦等抗流
感 药 物 的 销 量 近 期 持 续 增
长。流感用药有哪些注意事
项？如何科学看待所谓“抗流
感神药”？

北京大学人民医院药学
部药师孙博洋介绍，玛巴洛沙
韦的作用机理是抑制流感病
毒的复制，让体内不再进病
毒；奥司他韦的作用机理是抑
制流感病毒从被感染的细胞
中释放，减少病毒扩散。

专家表示，两款药物作用
机制不同，都是处方药，用于预
防或治疗甲流时，一定要在医生
或药师指导下使用，不建议自行
服用。玛巴洛沙韦目前只批准
用于5岁以上、体重在20公斤以
上的儿童及成人，全病程给药1
次；奥司他韦胶囊剂和颗粒剂可
用于1岁以上儿童及成人。

杨子峰建议，在确保用药
安全、有医生指导的前提下，
流感抗病毒药物应在确诊后
及早使用，原则上最好在发病
后 48 小时内使用。慢性病患
者、孕妇、老年人和年幼儿童
等人群发生流感严重并发症
的风险更高，应当尽快就诊。

春节将至个人如何防范？

有部分网友表示感染甲
流后“浑身疼”，还出现呕吐和
腹泻等消化道反应。专家表
示，流感临床典型症状包括发
热、乏力等全身性不适，伴随
咳嗽、流涕或鼻塞等呼吸道症
状。这些疼痛和腹泻不是由
甲流病毒直接引起，而是人体
免疫反应释放炎症因子导致，
不必过于担心。

“预计近段时间仍将呈现
多种呼吸道传染病交替或叠
加流行态势。”中国疾控中心
传染病所所长阚飙说，目前我
国流感病毒进入季节性流行
期，肺炎支原体感染阳性率在
北方省份下降，在南方省份处
于较低水平。呼吸道传染病
有许多共通的预防措施，做好

个人及家庭健康防护，能够降
低感染风险。

春节假期将至，人员流动
将大幅上升，聚餐、聚会等活
动增多。专家建议公众日常
应保持手卫生等良好的卫生
习惯；尽量避免去人群聚集场
所，避免接触有呼吸道症状的
人员；居所定期清洁通风；去
公共场所或前往医院就诊时，
患者及陪护人员要戴口罩，避
免交叉感染；老年人等重点人
群外出时科学佩戴口罩。

家中出现甲流患者怎么办？

薛萍表示，如家中出现流
感样症状或确诊流感人员，建
议患者居家休息，尽量在单独
房间起居生活，减少与其他家
人直接接触，特别是有孩子或
老人的家庭，尽量避免共用餐
饮具等日常生活用品；要密切
观察患者和家庭成员的健康状
况，一旦出现持续高热，伴有剧
烈咳嗽、呼吸困难、神志改变等
重症倾向，应及时就医；尽可能
由一名固定的、非流感高危人
群的家庭成员照顾患者。

（新华社北京1月8日电）

甲流多发，该如何有效应对？

牛奶是蛋白质的优质来
源，常出现在人们的餐桌上。
喝牛奶有哪些好处？怎么喝更
营养？有些人喝了牛奶或食用
乳制品后有不舒服的感觉，是
否不适合喝牛奶？近期，网上
关于喝牛奶有一些讨论和争
议，记者对此进行了采访。

中山大学附属第六医院
临床营养与微生态科副主任
马腾辉介绍，牛奶营养丰富，
容易消化吸收，有利于提高抵
抗力，还能促进儿童生长发
育、有效预防骨质疏松症。科
学饮奶，能为身体带来多种益
处，提高人们的健康水平。

网上有人说“中国人不适
合喝牛奶”。马腾辉分析说，
这是一种误区。大多数亚洲
人体内缺乏乳糖酶，导致摄入
的乳糖不能被完全分解和吸
收，因此，在食用牛奶或乳制
品后可能会出现腹胀、腹泻等
乳糖不耐受反应。但大量事
实表明，少量多次食用牛奶或
乳制品，或者与其他食物特别
是含有脂肪的食物一起享用，
可以延缓胃排空的时间，延长
肠道中乳糖酶的作用时间，提
高对乳糖的耐受性。

人们可以根据需求和实
际情况，选择适合自己的牛

奶。有乳糖不耐受症状的人
群，可选择低乳糖或无乳糖牛
奶，也可改喝酸奶；超重及肥
胖患者、血脂异常患者，可选
择脱脂或低脂奶；儿童和青少
年，可喝全脂或儿童牛奶，以
获取足够的营养支持生长发
育；中老年人肠胃功能下降，
且开始出现钙质流失，可选择
低脂高钙奶；体重正常且没有
基础疾病的人群，则可选择全
脂牛奶。

需要注意的是，过量摄入
牛奶，会给肾脏等器官带来
不必要的负担。无论选择哪
种 牛 奶 ，都 应 遵 循 适 量 原

则。根据《中国居民膳食指南
2022 版》，推荐每人每天摄入
300—500 克的液态奶或相当
量的乳制品，包括牛奶、酸奶、
奶酪、奶粉等。

中山大学附属第六医院
临床营养与微生态科主治医
师严婷介绍，牛奶可与多种食
物搭配进食，比如面包、馒头、
水果、坚果等。不应与菠菜、
韭菜等含草酸较多的食物一
起食用，因为草酸会与牛奶中
的钙结合，影响钙吸收。此
外，牛奶也不应与茶、咖啡等
含有鞣酸的饮品搭配饮用，鞣
酸同样会影响钙吸收。一些

正在服用药物的患者需注意，
大多数抗菌药物都不宜与牛
奶一起服用，否则可能会影响
药效。

总体来说，牛奶任何时段
都可以喝，但不建议空腹饮
用。空腹时，牛奶在胃肠道通
过时间较短，乳糖不能很好地
被小肠分解、较快进入大肠，
有 可 能 加 重 乳 糖 不 耐 受 症
状。对牛奶蛋白过敏的人群
及刚做完腹部手术的患者等
不适合喝牛奶的人群，如果想
通过饮奶获取营养，应当咨询
医生，听从医生建议。

（据《人民日报》）

科学饮奶，应注意哪些方面

近日，乌鲁木齐市疾控中
心（市卫生监督所）发布健康
提示：冬季低温下，李斯特菌
等耐寒细菌仍可存活繁殖。
此外，临近春节，家庭聚餐、宴
请活动频繁，食物采购和储存
量增大，食材新鲜度与储存条
件易出问题。冬季人群偏爱
高热量、高脂肪食物，若烹饪
或保存不当，极易滋生细菌病
毒，增加患病风险。

乌鲁木齐市疾病预防控
制中心（市卫生监督所）营养

与食品安全科专家提示，食材
选购时要注意精挑细选，源头
把关。选择正规的超市、农贸
市场或有信誉的食品供应商购
买食材，确保食品的来源可靠。

购买时，查看食品的生产
日期、保质期、食品标签等信
息，选择新鲜、无变质、无异味
的食材，避免购买“三无”产品
和过期食品；肉类、海鲜等易
变质的食品，要注意观察其色
泽、质地和气味；尽量选择有
冷藏设备的摊位，并尽快将其

放入冰箱冷藏或冷冻保存等。
在食物储存方面，注意分

类存放，温度适宜。比如，正
确使用冰箱储存食物，生熟食
物要分开存放，避免交叉污
染；合理设置冰箱温度，定期
清理冰箱，清除过期食品和变
质食物，保持冰箱内部的清洁
卫生；常温保存食品，如粮食、
干货等，要存放在干燥、通风、
阴凉的地方，避免受潮发霉。

烹饪食物前，要将食材清
洗干净，分别处理生熟食物，

避免交叉污染；烹饪食物时，
要确保食物烧熟煮透；烹饪过
程中要注意保持厨房的清洁
卫生，定期清洁炉灶、抽油烟
机、台面、水槽等厨房设施，避
免油污和食物残渣滋生细菌。
烹饪结束后，要及时清理厨房
垃圾，并将餐具清洗干净。

春节临近，外出就餐时要
选择有食品经营许可证、环境
卫生整洁、信誉良好的餐厅。
避免在路边摊、无证经营的小
餐馆等卫生条件差的地方用

餐；点餐时，要注意食物的搭
配和烹饪方式，尽量避免食用
生冷食物；就餐时，使用公筷、
公勺，避免交叉感染。

此外，要注意饮食节制，避
免暴饮暴食，以免加重肠胃负
担；饭前便后洗手，按照“七步洗
手法”洗手；不喝生水，不吃不洁
食物；多吃新鲜的蔬菜、水果、全
谷物、优质蛋白质等食物，少吃
油腻、辛辣、高糖、高盐的食物，
保持身体的营养平衡，增强免
疫力。 （据《乌鲁木齐晚报》）
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