
2022年12月20日 星期二

14
编辑 王兴华 美编 王涛

近期，新冠疫情防控进入新阶段，加之冬季是流感的高发期，新冠病
毒传染性极强，今冬明春可能会出现新冠与流感等呼吸道传染病叠加流
行的情况。如何有效进行个人防护，降低感染风险成为大家关注的重点。
国家卫健委新冠肺炎重症救治专家组成员、江苏省名中医朱佳教授，跟大
家聊聊新冠叠加流感下，如何应对健康挑战。

当新冠叠加流感
如何有效进行个人防护？

提升人体“正气”
应对双重挑战

症状不同
叠加感染增加风险

冬季是流感暴发期，“速冻
式”降温来袭，市民将再次面临
流感病毒和新冠病毒的双重威
胁。朱佳教授表示，新冠病毒、
流感病毒都属于呼吸道传染
病，它们最主要的特点是传播
速度快、传播范围广、传播性
强、发病率高、较难控制，新冠
叠加流感，将增加防控工作的
复杂性和难度。人群对于流感
病毒是普遍易感的，老人、慢性
基础疾病患者、孕妇和婴幼儿
是感染高危人群，如果叠加感
染新冠病毒，那他们患流感后
出现严重疾病和死亡的风险较
高。据国外研究报告显示，患
有流感的人，感染新冠病毒的
风险更高，且感染新冠病毒后
更易诱发炎症因子风暴，死亡
风险也会随之增加。

流感是由流行性感冒病
毒，引起的急性呼吸道传染病。
起病比较急，体温一般超过
39℃，会出现高热、头痛、乏
力、全身酸痛等症状。感染新
冠病毒，症状又不太一样。目
前疫情防控进入一个新态势，
90%以上都是无症状或者轻
症，有症状的一般就是有发热，
咽干或者咽痛，口渴，目前如果
感染新冠有症状，中医把它视
为温病范畴，根据不同的季节

又分为中温、风温、暑湿、湿温、
秋燥、冬温，就目前的新冠感染
流行的这个状况，类似于风温
和秋燥，传染能力强，但致病能
力是大大下降，类似于流感，但
又比过去的流感传染得更快、
更广。总的来说，新冠病毒致
病性已经比较弱，所以面对新
冠不必慌张。普通人感染新
冠，只需要多喝水、多休息，对
症服用一些药物即可。

居家治疗要科学用药
儿童需使用专用药

不论流感还是新冠肺炎，
如果症状不严重，都可以居家
治疗，此时合理掌握用药知识
就显得尤为重要。

朱佳教授提醒，市民首先
要避免的误区是随意增加药
量。面对因感染新冠、流感引
起的发烧，部分市民试图通过
增加药量加快退烧。擅自加大
药量并不会好得更快，反而会
增加药物不良反应的风险。按
照说明书上的剂量或者遵医嘱
吃药才是安全的做法。

高热症状明显，浑身酸痛、
头痛剧烈时可以用些解热镇痛
药，即退烧药，比如布洛芬或对
乙酰氨基酚，应把握“中病即
止”原则。中病即止是针对药
性猛烈的药物而言，病大体已
去，就要停止该药，或用他药调

理。同时退烧药尽量不要联合
使用，而且要注意每日服用剂
量不要超标，否则对肝脏会有
损伤。比如，对乙酰氨基酚或
布洛芬一天内不要使用超过
4次。

儿童有专用药，用量一般
根据儿童体重来计算，对于儿
童患者推荐使用混悬液、颗粒
剂等容易送服且能保证用药剂
量准确的制剂。此外，小月龄
的婴幼儿发热，用药需格外谨
慎。3个月以上的婴幼儿可以
使用对乙酰氨基酚，6个月以
上的婴幼儿可以使用布洛芬。
3个月以内的婴幼儿发热不推
荐用药，症状严重需及时前往
医院儿科就诊。

提升免疫力需多方努力
恐慌会影响免疫力

朱佳教授提醒，预防流感
与新冠肺炎重叠感染的关键，
在于做好自我防护。

首先要保持良好的个人习
惯。洗手消毒、戴口罩、多通
风，这些可能大家会存在做不
到位。比如我们的双手每天都
会接触到各种地方，如电梯按
钮、门把手等，这些地方可能聚
集了大量的病菌，如果手摸了
被流感病毒污染的地方，直接
用手拿东西吃，或者揉眼睛鼻
子，就很可能被病毒感染。

很多人关注的合理膳食，
需要注意均衡饮食，多喝水，少
吃高脂肪、高糖分的食物；适量
吃鱼类、蛋类、全瘦肉、豆类；多
吃水果蔬菜；尽量吃谷麦类
食物。

此外还要注意及时接种流
感疫苗和新冠疫苗。家里有易
感人群（老人、儿童、孕妇）优先
考虑接种，阻断流感病毒传播
和预防交叉感染。如果出现呼
吸道不适和发烧等症状，应及
时就医，注意居家隔离，不带病
上班、上课，接触家庭成员或去
医院就诊时规范戴口罩，避免
交叉感染。

朱佳教授还特别提醒，情
绪对于免疫力影响很大，极度
的恐慌情绪很容易导致免疫力
低下，在免疫力低下的情况下，
更容易出现病毒复制的情况，
所以对疾病保持正确的心态，
尽量避免恐慌情绪，对疾病的
预防和感染后的康复，都非常
重要。

中医药有助于
提升人体“正气”

治疗新型冠状病毒感染的
肺炎，目前还没有一个明确有
效的办法，但是中医的辨证施
治是一个法宝。2000多年来，
中国经历了好几场大的瘟疫，
通过中医的辨证施治和中医人

的努力，每次都化险为夷，取得
了巨大的成绩。根据地域特
点、易感人群体质等，发挥中医
药优势，在疫情防控中充分彰
显中医力量。江苏省中医院新
冠疫情防控专家组专家在既往
中医药抗疫经验基础上，经过
充分的讨论，按照祖国医学“未
病先防、既病防治”的理论，针
对秋冬季新冠病毒感染和流感
的发病特点，参照《新型冠状病
毒肺炎诊疗方案（试行第九
版）》，制定《2022年秋季新型
冠状病毒感染及流感的中医药
预防和辨治方案》，从整体观辨
证分析，推出系列防治新冠中
药方以及中医外治法，通过扶
正固表清宣解毒等，从而有效
地预防和治疗新冠病毒感染。

朱佳教授也提醒，对于中
医药预防新冠感染市民也应有
科学的认知，并不是说喝了中
药预防方就不会得新冠了。目
前新冠病毒传染性很强，如果
接触，再强的体质其实也不能
完全避免感染，但是感染后是
不是会有症状、症状轻重，都与
人体免疫力相关。中医药帮助
提升人体正气，可以更好抵御
病毒。与其他药物一样，预防
方、治疗方都不建议市民自行
配药煎煮，应请医生辨证开方。
有基础疾病及特殊体质的患
者，更要在医师指导下，通过辨
证，随症加减。据《扬子晚报》

冠心病患者必须得“清淡饮食”吗？

很多人都认为血脂异常以
及动脉粥样硬化等慢性疾病的
发生就是因为肉吃多了，或者
是油脂摄入过多造成的，所以
必须吃得越“清淡”越素才越
好，越有利于控制冠心病和其
他各种慢性病，但事实并不是
这样的。

大部分人所谓的“清淡饮
食”有这几个特点：一是吃得简
单、食物种类单一；二是只吃素

不吃荤；三是只靠增加蔬菜水
果摄入以及降低饱和脂肪酸、
胆固醇摄入来降低隐患。其实
这些方法根本无益于防治冠心
病，还很有可能造成体内蛋白
质、脂肪摄入不足，出现营养不
良，进而降低免疫力等后果，反
而加重了疾病进程。要想防治
冠心病，饮食上最该注意什
么呢？

保证充足的优质蛋白质

这并不是说只要多吃肉就
够了，因为没有一种食物可以
满足人体全部的营养需求，健
康的饮食关键是摄取多样化的
食物，从中获得人体所需的各
种营养素。

如果蛋白质和脂肪摄入太
少，影响细胞修复，也会影响血

管内皮的再生更新，反而会加
剧动脉粥样硬化。

多吃鱼虾等水产品

虽然饱和脂肪酸摄入过多
会对心血管不利，但无论是饱
和脂肪酸还是单不饱和脂肪
酸、多不饱和脂肪酸，它们都是
天然的脂肪，适量吃都是没问
题的，都远远好过反式脂肪酸
这种人造脂肪。而且，不饱和
脂肪酸还有调节血脂的作用，
因此鼓励冠心病患者适量多吃
鱼虾等水产品，对预防心血管
疾病有一定好处。

限制反式脂肪酸

我们最应该限制的是反式

脂肪酸，主要来自于各种加工
食品，比如奶油蛋糕、冰淇淋、
牛奶巧克力、咖啡伴侣、油炸食
品等，反式脂肪酸会增加低密
度脂蛋白的含量，进而提升心
血管疾病的患病风险和死亡风
险 。《中 国 居 民 膳 食 指 南》
（2022）建议每人每天反式脂
肪酸摄入量不超过2克，越少
越好。

现在很多人在购买包装食
品时会有意识地查看营养标
签，选择“0反式脂肪酸”的食
品，可是这样就安全、健康了
吗？并不是，因为《预包装食品
营养标签通则》里面规定当
100克或100毫升（液体）某种
食品中反式脂肪酸含量低于
0.3克时就可以标注成“0反式
脂肪酸”了，也就是说它很可能
不是真的完全没有反式脂肪

酸。对于爱吃零食的人来说，
即使每天吃的都是“0反式脂
肪”的饼干、蛋糕、速溶咖啡等，
如果再加上吃油炸食品，实际
上摄入的反式脂肪酸累加起来
也容易超过2克。

适当减少主食量

如果平时饭量大、肉鱼蛋
奶吃得多，那就适当减少主食
量，把部分精米、精面替换成全
谷物、薯类等粗粮；另外，也要
少吃肥肉及动物内脏；鸡蛋每
天吃一个没问题；还要少吃各
种加工零食。如果平时吃得很
清淡，那么要注意增加蛋白质
摄入，每天保证吃两种不同的
肉，如猪牛羊肉、鸡鸭鹅肉、鱼
虾等水产品，总量吃到100克。

据《北京青年报》

所谓正气，是指人体
正常的功能和具备的抵
御疾病的能力，而邪气，
则是一切治病因素的
统称。


