
今年10月以来，我国多地流感呈上升趋势，以甲型H3N2亚型为主。我县的监测数据显示，12月份，我县流感发病人数比去

年同期明显上升，也以甲型H3N2亚型为主。

一、什么是流感？

流 感 是 流 行 性 感 冒 的 简

称，与通常所说的感冒不同，

它 特 指 由 流 感 病 毒 引 起 的 一

种 急 性 呼 吸 道 传 染 病 。 当 前

流 行 的 季 节 性 流 感 病 毒 包 括

甲 型 H3N2 亚 型 、甲 型 H1N1

亚型和乙型 Victoria 系。

二、得了流感主要有哪些

症状？

流感主要表现为发热、头

痛 、全 身 不 适 ，体 温 可 达 39~

40℃，儿童的发热程度通常高

于成人。可有畏寒、寒战，全

身 肌 肉 关 节 酸 疼 、乏 力 等 全

身 症 状 明 显 ，伴 有 食 欲 减

退。常有咽痛、咳嗽，可有鼻

塞 、流 涕 、胸 骨 后 不 适 、颜 面

潮红、眼结膜充血等。

三、流感通过什么途径传播？

流 感 的 传 播 途 径 主 要 是

以 呼 吸 道 飞 沫 传 播 为 主 ，其

次 也 可 经 口 腔 、鼻 腔 黏 膜 等

直 接 或 间 接 接 触 传 播 ，比 如

手 触 碰 被 病 毒 污 染 的 物 品 ，

又接触口鼻也可引起感染。

四、哪些人容易得流感？

人 群 普 遍 对 流 感 病 毒 易

感，大多数为自限性。部分人

群 感 染 后 出 现 严 重 并 发 症 的

风 险 较 高 ，包 括 60 岁 及 以 上

老 人 、5 岁 以 下 儿 童 、孕 妇 以

及患有基础性疾病的患者等。

五、为什么儿童更容易感

染流感？

第 一 ，学 校 、托 幼 机 构 为

集 体 场 所 ，儿 童 在 集 体 场 所

中聚集、接触密切，一旦有流

感 病 例 ，很 容 易 就 导 致 疾 病

的 传 播 ，出 现 更 多 病 例 ；第

二 ，儿 童 自 然 感 染 流 感 病 毒

或 疫 苗 接 种 少 ，体 内 预 存 免

疫 弱 ，对 流 感 病 毒 的 交 叉 保

护作用较弱；第三，儿童自身

呼 吸 道 较 成 人 发 育 可 能 没 那

么健全，且自身免疫系统处于

发育状态，容易受到流感等呼

吸道病毒的侵袭并出现症状。

六、如何有效预防流感？

1. 每 年 接 种 流 感 疫 苗

每年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 。 以 感 染

流 感 之 后 可 能 出 现 重 症 风 险

更 高 的 高 风 险 人 群 —— 老 年

人来说，接种流感疫苗可以有

效减少流感的发病，同时还可

以 降 低 流 感 相 关 并 发 症 的 发

生 率 。 对 于 儿 童 和 在 校 学 生

这种重点人群来说，流感疫苗

接 种 可 以 预 防 或 者 减 少 流 感

的发病。另外，接种疫苗还可

以 降 低 学 生 由 于 罹 患 流 感 而

导致的缺勤缺课率。

2. 良 好 卫 生 习 惯 和 健 康 生

活 方 式

流 感 疫 苗 一 般 在 接 种 两

周 后 会 产 生 保 护 作 用 ，但 是

由 于 呼 吸 道 疾 病 容 易 传 播 ，

因 此 ，要 养 成 良 好 的 个 人 卫

生 习 惯 和 健 康 的 生 活 方 式 ，

降 低 呼 吸 道 疾 病 的 感 染 风

险。具体包括：

一 是 要 科 学 佩 戴 口 罩 。

如 果 前 往 环 境 密 闭 、人 群 密

集 的 场 所 ，乘 坐 公 共 交 通 工

具 或 者 去 医 院 就 诊 时 ，建 议

佩戴口罩，并注意及时更换。

二 是 要 养 成 良 好 的 个 人

卫 生 习 惯 。 咳 嗽 或 者 打 喷 嚏

的 时 候 ，要 用 纸 巾 或 者 毛 巾

等 遮 住 口 鼻 。 在 接 触 电 梯 按

钮、门把手等公共设施后，以

及 咳 嗽 或 者 打 喷 嚏 后 ，要 及

时洗手或者进行手消毒。

三 是 要 养 成 健 康 的 生 活

方 式 。 在 日 常 生 活 中 ，要 保

持充足的睡眠、充分的营养、

适 当 的 体 育 锻 炼 ，以 增 强 身

体 素 质 ，提 高 机 体 的 免 疫

力 。 日 常 还 需 要 注 意 保 持 家

庭 和 工 作 场 所 的 环 境 清 洁 ，

并定期开窗通风。

七、得了流感该怎么办？

1. 在感染流感后要及时就

医，抗病毒治疗原则上越快越

好，在 48 小时之内最佳，应严

格 在 医 生 指 导 下 用 药 。 流 感

无并发症者病程呈自限性，一

般 采 取 对 症 治 疗 减 轻 症 状 为

主，但少数患者可发展为肺炎

等，甚至快速进展成重症。

2. 流感患者除了及时治疗

外 ，应 充 分 休 息 ，保 证 睡 眠 ，

多喝水。注意饮食，宜清淡，

忌 辛 辣 、油 腻 ，禁 饮 酒 ，宜 食

富含蛋白质、易消化的食物，

多吃水果和蔬菜，均衡饮食。

3. 家庭成员出现流感患者

时，要尽量避免相互接触，尤

其 是 家 中 有 老 年 人 与 慢 性 病

患 者 时 。 当 家 长 带 有 流 感 症

状 的 患 儿 去 医 院 就 诊 时 ，应

同 时 做 好 患 儿 及 自 身 的 防 护

（如戴口罩），避免交叉感染。

流感进入高发期！如何有效应对？
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今年已经感染过甲流
还需要接种流感疫苗吗？
如果已经出现了流感样症状，

但没有确诊是否是流感，在自行痊

愈后，建议继续接种流感疫苗。哪

怕已经确诊是甲流，也还是建议接

种流感疫苗。主要原因有：

一是呼吸道感染的症状不

具备特异性，多种病原感染可

能都会出现发热、头痛等流感

样 的 症 状 。 但 是 出 现 这 些 症

状，并不一定是感染流感病毒，

也可能感染了其他病原体，最

常见就是普通感冒。

二是流感病毒有多个型别和

亚型可以引起流行，流感疫苗覆

盖了多种不同型别和亚型的多

价疫苗。如果感染了某种型别

的流感后接种疫苗，其中包含了

其他型别的流感成分，依然能够

发挥预防该型别流感的作用。

三是在同一个流行季，通常

是由不同的型别和亚型共同流

行的。比如，目前主要是以甲

型 H3N2 亚型为主。其次是乙

型流感，既往也出现过在同一

个流行季，流行优势型株由一种型

别逐渐转化为另一种型别的情况。

即使近期出现过流感的感

冒症状，痊愈后还建议尽快接

种流感疫苗，以感染流感之后

可能出现重症风险更高的高风

险人群——老年人来说，接种

流感疫苗可以有效减少流感的

发病，同时还可以降低流感相

关并发症的发生率。对于儿童

和 在 校 学 生 这 种 重 点 人 群 来

说，流感疫苗接种可以预防或

者减少流感的发病。另外，接

种疫苗还可以降低学生由于罹

患流感而导致的缺勤缺课率。

流感疫苗一般在接种两周

后会产生保护作用，但是由于

呼吸道疾病容易传播，因此，除

了每年接种流感疫苗外，要养

成良好的个人卫生习惯和健康

的生活方式，降低呼吸道疾病

的感染风险。

《《成人高脂血症食养指南成人高脂血症食养指南》》发布发布

这些食养原则和建议值得了解
“三高”，即高血压、高血糖、高

血脂。“三高”人群的日常饮食该如

何安排？今年5月，国家卫生健康委

制定发布了多个“食养指南”，为各

类慢性病人群提供食养建议。今

天，请大家再次来学习一下《成人高

脂血症食养指南（2023年版）》（以下

简称《指南》）中的重点内容吧！

《指南》对高脂血症人群的日

常食养提出 8 条原则和建议：吃

动平衡，保持健康体重；调控脂

肪，少油烹饪；食物多样，蛋白质

和膳食纤维摄入充足；少盐控糖，

戒烟限酒；因人而异，辨证施膳；

因时制宜，分季调理；因地制宜，

合理搭配；科学食养，适量食用食

药物质。

吃动平衡 保持健康体重

高脂血症人群在满足每日必需

营养需要的基础上，通过改善膳食

结构，控制能量摄入，维持健康体

重，减少体脂含量，有利于血脂控

制；尤其对于超重和肥胖人群应通

过控制能量摄入以减重，每天可减

少300～500kcal（卡路里，热量单

位）的能量摄入。

高脂血症人群，除部分不宜进

行运动人群外，无论是否肥胖，建议

每周5～7次体育锻炼或身体活动，

每次30分钟中等及以上强度身体

运动，包括快走、跑步、游泳、爬山和

球类运动等，每天锻炼至少消耗

200kcal。

调控脂肪 少油烹饪

限制总脂肪、饱和脂肪、胆固醇

和反式脂肪酸的摄入，是防治高脂

血症和动脉粥样硬化性心血管病的

重要措施。

脂肪摄入量以占总能量20%～

25%为宜。以成年人每日能量摄入

1800～2000kcal为例，相当于全天

各种食物来源的脂肪摄入量（包括

烹调油、动物性食品及坚果等食物

中的油脂）在40～55g之间，每日烹

调油应不超过25g。

一是饱和脂肪摄入量应少于

总能量的 10%。高胆固醇血症

者应降低饱和脂肪摄入量，使其

低于总能量的7%。

二是少吃富含胆固醇的食

物，如动物脑和动物内脏等。高

脂血症人群胆固醇每日摄入量

应少于 300mg，而高胆固醇血症

者 每 日 胆 固 醇 摄 入 量 应 少 于

200mg。

三是反式脂肪酸摄入量应低

于总能量的1%，即每天不宜超过

2g，减少或避免食用部分氢化植

物油等含有反式脂肪酸的食物。

四是适当增加不饱和脂肪酸

的摄入，特别是富含 n-3 系列多

不饱和脂肪酸的食物。

高脂血症人群食物制作应选择

少油烹饪方式，减少食品过度加工，

少用油炸、油煎等多油烹饪方法，多

选择蒸、煮等方式。

食物多样 蛋白质和膳食纤维

摄入充足

在控制总能量及脂肪的基础上，选

择食物多样的平衡膳食模式，食物每天

应不少于12种，每周不少于25种。

在主食中应适当控制精白米面

摄入，适量多吃含膳食纤维丰富的

食物，如全谷物、杂豆类、蔬菜等。

膳食纤维在肠道与胆酸结合，

可减少脂类的吸收，从而降低血胆

固醇水平。同时，高膳食纤维可降

低血胰岛素水平，提高人体胰岛素

敏感性，有利于脂代谢的调节。

推荐每日膳食中包含25～40g

膳食纤维（其中7～13g水溶性膳食纤

维）。多食新鲜蔬菜，推荐每日摄入

500g，深色蔬菜应当占一半以上。新

鲜水果每日推荐摄入200～350g。

蛋白质摄入应充足。动物蛋白

摄入可适当选择脂肪含量较低的鱼

虾类、去皮禽肉、瘦肉等；奶类可选

择脱脂或低脂牛奶等。应提高大豆

蛋白等植物性蛋白质的摄入，每天

摄入含25g大豆蛋白的食品，可降

低发生心血管疾病的风险。

少盐控糖 戒烟限酒

高脂血症人群要控制盐和糖

的摄入量。培养清淡口味，食盐用

量每日不宜超过 5g。同时，少吃

酱油、鸡精、味精、咸菜、咸肉、酱菜

等高盐食品。限制单糖和双糖的

摄入，少吃甜食，添加糖摄入不应

超过总能量的10%，肥胖和高甘油

三酯血症者添加糖摄入应更低。

高脂血症人群要戒烟限酒，培

养健康生活习惯。完全戒烟和有

效避免吸入二手烟，有利于预防

动脉粥样硬化性心血管疾病，并

改善高密度脂蛋白胆固醇水平。

研究证明，即使少量饮酒也可

使高甘油三酯血症人群甘油三酯水

平进一步升高，因此提倡限制饮酒。

因人而异 辨证施膳

根据高脂血症人群年龄、性

别、体质、生活习惯、职业等不同

特点，辨别不同证型，综合考虑膳

食搭配的原则，给予个性化食养

方案，以达到精准施膳的目的。

因时制宜 分季调理

春季，阳气上升，万物萌发，膳

食应当以护阳保肝为主，多食时

令蔬菜（如芹菜、芦笋等），可适当

食用具有疏肝理气、养肝清肝作

用的食药物质，如佛手、生麦芽、

菊花等。注意忌过食寒凉、黏滞、

肥腻之物。

初夏，天气渐热，阳气旺盛，膳

食当以益气清心为主。可适当食用

鸭肉、鱼类、兔肉、小麦、绿豆、豆腐

及时令蔬菜瓜果。

长夏乃夏秋之交，地气升腾，气

候潮湿，故长夏主湿。膳食应以清

利湿热、健运脾胃为主。长夏所食

之物应清淡，少油腻，要以温食为

主。适当食用健脾化湿作用的食药

物质，如橘皮、薏苡仁、白扁豆、赤小

豆、莱菔子等。

秋季，气候萧条，燥胜地干。

秋季膳食当以滋阴润肺为主，可适

当食用具有滋阴作用的食药物质，

如桑椹、黑芝麻、乌梅、百合等。秋

燥易伤津耗液，故秋天应少吃辛

辣、煎炸、油腻及热性食物。

冬季，天寒地冻，万物收藏。冬

月食养重在散寒邪，补肾阳，可适当

食用羊肉等性质偏温的食物，以及

具有滋阴补肾作用的食药物质，如

枸杞子、黄精、山茱萸等。冬天应忌

食生冷之物，以防阳伤而生寒。

因地制宜 合理搭配

受不同地区气候、环境影响，居

民膳食习惯、生理特征存在差异，根

据地域调整膳食，对人体健康具有

重要作用。

北方地区（温带季风气候）主要

指东北地区、华北地区、华中大部分

地区，此地区高脂血症人群中医体质

主要涉及痰湿质、湿热质、血瘀质。

建议北方地区高脂血症人群多食

新鲜蔬果、鱼虾类、奶类、豆类，控制

油、盐摄入量，减少腌制蔬菜的摄入；

同时可适当食用具有祛湿、化痰的食

药物质，如橘皮、薏苡仁、白扁豆、赤小

豆、莱菔子、山楂、桃仁、沙棘等。

南方地区（亚热带季风气候）包

括长江中下游，南部沿海和西南大部

分地区，此地区高脂血症人群中医体

质主要涉及痰湿质、湿热质、气虚质。

建议该地区高脂血症人群控制

油、盐摄入量，适量增加粗粮摄入，

如紫薯、玉米、黑米、大麦、青稞等；

同时可适当食用具有祛湿化痰、益

气健脾作用的食药物质，如人参、白

扁豆、薏苡仁、山药、大枣、麦芽、茯

苓等。

西北地区（温带大陆性气候）高

脂血症人群中医体质主要涉及阴虚

质和痰湿质。

建议西北地区高脂血症人群在

蛋白质摄入充足的条件下，适当减

少牛羊肉的食用（可由去皮禽肉、

鱼、虾、蛋等代替）；多食蔬菜和水果；

同时可适当食用具有滋养肝肾阴津

作用的食药物质，如枸杞子、桑椹、

菊花、黑芝麻、百合、乌梅、决明子等。

青藏地区（高原山地气候）高脂

血症人群中医体质主要涉及阴虚

质、瘀血质、痰湿质，该地区居民日

常膳食的主要构成有糌粑、大米、面

粉、青稞、肉类和奶类。

建议该地区高脂血症人群多食

用去皮禽肉、鱼等动物蛋白，并 补

充优质的植物蛋白，如大豆蛋白等，

同时增加蔬菜水果的摄入。

科学食养 适量食用食药物质

对于高脂血症人群，可通过看

标签来选择适合的食品，满足营养

需求，例如通过看营养标签选择脂

肪含量低的食品，同时了解食品中

能量和相关营养成分的含量，包括

碳水化合物、蛋白质、膳食纤维以

及钠等，做到科学合理选择。

可适当多吃富含植物甾醇、

多糖等植物化学物的食物，如大

豆、洋葱、香菇以及深色蔬果等，

每日可摄入 2g左右植物甾醇。

一些食药物质能调节血脂水

平，高脂血症人群适量食用，可以起

到辅助降低血脂的作用。食药物质

及新食品原料食用量应符合相关要

求。已知对某种食药物质过敏者，

正在服用某些药物与食药物质有禁

忌时，应在医师、执业药师及营养指

导人员等专业人员指导下使用。

预防呼吸道传染病公众佩戴口罩指引
（2023年版节选）

科学佩戴口罩是预防呼吸

道传染病的有效措施。

应佩戴口罩的情形或场景

1.新冠病毒感染、流感、肺炎支

原体感染、呼吸道合胞病毒感染等

呼吸道传染病感染者前往室内公共

场所或与他人近距离接触（距离小

于1米，下同）时。

2.出现发热、咳嗽、流涕、咽痛、

肌肉酸痛、乏力等呼吸道传染病

症状者前往室内公共场所或与他

人近距离接触时。

3.前往医疗机构就诊、陪诊、

陪护、探视时。

4.呼吸道传染病高发期间，外来

人员进入养老机构、社会福利机构、

托幼机构等脆弱人群集中场所时。

5.呼吸道传染病高发期间，养

老机构、社会福利机构、托幼机

构、学校等重点机构的医护、餐

饮、保洁、保安等公共服务人员工

作期间。

建议佩戴口罩的情形或场景

1.呼吸道传染病高发期间，乘

坐飞机、火车、长途车、轮船、地

铁、公交车等公共交通工具时。

2.呼吸道传染病高发期间，进入

超市、影剧院、客运场站、厢式电梯

等环境密闭、人员密集场所时。

3.呼吸道传染病高发期间，老

年人、慢性基础疾病患者、孕妇等

前往室内公共场所时。

4.与出现呼吸道传染病症状

者共同学习、生活或工作期间。


