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健康速递

流 感 是 一 种 常 见 的 呼 吸 道 疾

病。流感和感冒是什么关系？发烧

了就是流感吗？得了流感怎么办？

流感是严重感冒吗？

流感是由流感病毒感染引起的

急 性 呼 吸 道 传 染 病 ，主 要 包 括 甲 、

乙、丙、丁四种类型。该病每年呈季

节性流行，其中以甲型和乙型流感

病毒为主。

普 通 感 冒 也 是 由 病 毒 感 染 引

起，病毒种类多，包括鼻病毒、腺病

毒 呼 吸 道 合 胞 病 毒 、冠 状 病 毒 等 。

与普通感冒相比，流感的发病季节

性 更 明 显 ，传 染 性 更 强 ，流 行 范 围

广，症状更重，并发症多。

流感是如何传播的？

流感病毒主要通过打喷嚏和咳

嗽等飞沫传播，经口、鼻、眼等直接

或间接接触也可传播。除此之外，

在密闭场所，流感病毒也有可能通

过气溶胶传播。

发烧就是流感吗？

不一定。

流感主要症状有发热、头痛、肌

肉疼痛、咽痛、干咳，称流感样症状。

有流感症状都要去医院检查吗？

流感大多呈自限性，能自行缓

解，多为 3-5 天热退，咳嗽、乏力逐

渐好转。但对于一些特殊人群，如

儿童、老人、孕妇、有基础性疾病患

者，以及症状加重患者，建议尽早到

医院检查治疗。

流感有哪些并发症？

并发症以肺炎最常见，其他还

有神经系统损伤、心肌炎、横纹肌溶

解、休克等。

流感如何治疗？

主要包括对症支持治疗及抗流

感病毒治疗。早期使用抗流感病毒

药物，可减少并发症。但不要乱用

药，建议在医生的指导下服用。

流感如何预防？

接种流感疫苗 原则上，6 月龄

及 以 上 所 有 愿 意 接 种 流 感 疫 苗 并

且 没 有 禁 忌 证 的 人 都 可 以 接 种 流

感疫苗。

药物预防 不 能 代 替 疫 苗 接

种，建议在发生流感病毒暴露后 48

小时内及时使用抗流感病毒药物。

一般预防 强 身 健 体 、保 持 良

好个人卫生习惯。

（稿件来源：甘肃健康教育）

流感知识问答

做好寒潮健康防护 勾建山

俗话说：“寒从脚起”。这是因为脚部脂肪少，而且许多

穴位与内脏相对应，一旦脚部受凉，就会引起多脏腑的不

适。建议寒冬季节采用以下几种方式加强脚部锻炼或保暖。

随时踮脚 双脚并拢站直，踮起脚后跟，脚掌、脚趾

着地，以较快的速度和较大的步幅甩臂行走，每天 20 分

钟左右；雨天可在室内原地踮脚反复 20 次左右，以不疲

劳为度，注意循序渐进。

睡前泡脚 用紫苏梗桂枝生姜汤泡脚，取紫苏梗、

桂枝各 30 克，生姜 10 克，加水半盆煮开 5 分钟，趁热泡脚

25-30 分钟，有散寒除湿、温通经络作用。

足底按摩 对足部太冲、隐白、太溪、涌泉以及踝关

节以下各穴位进行按、揉、拍、打，有滋补元气、壮腰强筋、

调理脏腑、疏通经络等功效。

《内经》指出，冬季当“早卧晚起，以待日光”。锻炼最

好选择在上午 9-11 时、下午 3-5 时，于天气晴朗、太阳高

照时进行，如散步、慢跑等有氧运动，不仅能促进下肢血

液循环，增强腿部肌肉，还能吸取阳光热量，补充身体阳

气，以祛除体内寒邪。

□ 旷惠桃

防寒从足部开始

健康新知

每年 10 月至次年 3 月是诺如病毒感染的

高发季。预防诺如病毒感染，可以试试以下几

个方法。

1.切断病毒传播路径是预防诺如病毒传播

的有效方法。保持良好的卫生习惯，是防止诺

如病毒传播的重要方法。

2.在日常生活中要保持手卫生。饭前、便

后、加工食物前用肥皂和流动水洗手。需要提

醒的是，手部使用消毒湿巾和免洗手消毒剂不

能代替洗手。

3.注意饮食饮水卫生，不饮用生水。

4.不生食、半生食海鲜及肉类。

5.蔬菜瓜果要洗干净再食用。

6.做好环境清洁和消毒工作。定期开窗通

风，定期对房间、厨房、卫生间等公共场所进行

清洁和消毒，并使用含氯消毒剂处理污水。

温馨提示：

1.一旦学校等人群聚集场所出现诺如病毒

感染，应马上查看水源或食物是否被污染，并

进行严格消杀，避免传播范围扩大。

2.对患者的呕吐物或粪便污染的环境和物

品进行消杀时，应使用含氯制剂，佩戴塑胶手

套和口罩，避免直接接触污染物。

3.如果医疗保健工作人员的症状符合诺如

病毒感染，应停止工作，症状消失 48-72 小时

后才能复工。

□ 毛 青

如何预防
诺如病毒感染

医生提醒

启事：凡因条件所限，未能及时

取得联系的作者，敬请电告本版

编辑随时进行联系，以便付酬。

医
生
手
记

乐
享
冰
雪

王

鹏

家庭保健

甲状腺功能

减 退 症 ，简 称 甲

减 ，是 一 种 常 见

的 内 分 泌 疾 病 。

它是由多种原因

导致甲状腺激素

分泌减少或生物

效应不足而引起

的一种全身性基

础代谢降低综合

征。了解甲减的

危 害 性 ，以 及 甲

减的预防和治疗

措 施 ，对 于 提 高

大众的健康意识

和 更 好 地 防 治

该 病 具 有 重 要

意义。

甲状腺激素

是人体生长发育

和代谢的重要激

素 ，如 果 甲 状 腺

激素分泌不足或

甲状腺功能发生

障 碍 ，就 会 导 致

身体各个系统出现一系列的病理和生理变化。

甲减对身体各系统的危害

神经系统 影响神经系统的正常发育，患

者可能会出现记忆力减退、注意力不集中、反应

迟钝、智力下降等，对正处于儿童期和青春期患

者的学习和日常生活造成严重影响。

心血管系统 可能导致血脂异常、高血

压、冠心病等心血管疾病的风险增加。这是因

为甲状腺激素对维持心血管的发育和功能有重

要作用，如果甲状腺激素缺乏，可能会导致血管

收缩、血压升高及动脉粥样硬化等病理变化。

消化系统 影响消化系统的正常功能，导

致胃肠道蠕动减慢、胃酸分泌减少、胰腺分泌消

化酶减少等。患者可能会出现食欲减退、腹胀、

腹泻、便秘等症状。

运动系统 可能导致肌肉疼痛、肌肉无

力、肌肉萎缩等症状，影响患者的运动功能和日

常生活质量。骨质疏松症是甲减的另一个常见

并发症，患者骨折的风险增加。

甲减对儿童和孕妇的危害

患儿记忆力减退 儿童患甲减后，可能会

导致注意力不集中、记忆力减退、学习困难等，

严重影响患儿的生活质量。如果早期发现并及

时治疗，这些影响是可逆的。

患儿生长迟缓 儿童患甲减后，生长发育

可能会受到影响，身材矮小、骨骼发育不良等问

题较为常见。由于甲状腺激素对脑发育有重要

作用，缺乏甲状腺激素可能会影响患儿神经细

胞的增殖和分化，导致不可逆的神经发育受损。

孕妇流产、早产风险增加 孕妇患有甲

减，可能会增加流产、早产的风险，同时也会影

响胎儿的神经和身体发育。

甲减的预防和治疗

预防措施 有甲减遗传倾向或家族史的

患者应进行定期筛查，以便早期发现并治疗甲

减。对于存在甲状腺功能异常或甲状腺肿大的

患者，应积极进行干预和治疗，以预防甲减的发

生。孕期甲状腺筛查也是预防新生儿甲减的重

要措施。

治疗措施 治疗甲减的主要方法是使用甲

状腺激素替代疗法，通过特定药物替代甲状腺

激素分泌不足或功能障碍的情况。治疗过程中

需根据患者的具体情况调整药物剂量，并密切

观察不良反应和并发症的发生情况。同时，患

者需要调整生活方式，比如保持健康饮食、适量

运动等。
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12 月 13 日，国家疾病预防控制局发布《寒

潮公众健康防护指南》。指导民众在寒潮来袭

时做好健康防护。

寒潮的基本概念

寒潮是指高纬度的冷空气大规模地向中、

低纬度侵袭造成剧烈降温的天气活动。根据

《冷空气等级》 GB/T 20484-2017 的标准，寒

潮指日最低气温 24 小时内降温幅度大于或等

于 8℃，或 48 小时内降温幅度大于或等于 10℃，

或 72 小时内降温幅度大于或等于 12℃，而且使

该地日最低气温下降到 4℃或以下，48 小时、72

小时内降温的日最低气温连续下降。

寒潮健康风险

气温下降可导致人体血管收缩，呼吸频率

加快。寒潮期间，寒冷天气易造成浅表皮肤损

害而形成冻疮，加重关节炎、类风湿关节炎等

患者的疼痛。易诱发气道痉挛、呼吸系统免疫

功能异常，引起慢性阻塞性肺疾病急性加重、

支气管哮喘急性发作、急性呼吸道感染等呼吸

系统疾病。易引发心脑血管系统疾病，如心绞

痛、心肌梗死、心律失常、急性心力衰竭、短暂

性脑供血不足、脑卒中等。同时还可能加重泌

尿系统疾病和内分泌系统疾病，如慢性肾病、

糖尿病等。

寒潮气象预警信息

按照《寒潮预警信号及防御指南》规定，寒

潮预警信号分四级。

寒潮蓝色预警 48 小时内最低气温将要下

降 8℃以上，最低气温小于等于 4℃，陆地平均

风力可达 5 级以上；或者已经下降 8℃以上，最

低气温小于等于 4℃，平均风力达 5 级以上，并

可能持续。

寒潮黄色预警 24 小时内最低气温将要下

降 10℃以上，最低气温小于等于 4℃，陆地平均

风力可达 6 级以上；或者已经下降 10℃以上，最

低气温小于等于 4℃，平均风力达 6 级以上，并

可能持续。

寒潮橙色预警 24 小时内最低气温将要下

降 12℃以上，最低气温小于等于 0℃，陆地平均

风力可达 6 级以上；或者已经下降 12℃以上，最

低气温小于等于 0℃，平均风力达 6 级以上，并

可能持续。

寒潮红色预警 24 小时内最低气温将要下

降 16℃以上，最低气温小于等于 0℃，陆地平均

风力可达 6 级以上；或者已经下降 16℃以上，最

低气温小于等于 0℃，平均风力达 6 级以上，并

可能持续。

分级防护措施指南

针对寒潮预警信号等级，提出分级人群防

护措施建议。

蓝色预警时通用防护建议：

1.做好房屋保暖检查及保暖用品储备。

2.关注病原体感染，特别是经呼吸道传播

的病原体感染。建议及时接种疫苗。

3.室内保持适宜的温度和湿度，适时通风

换气。使用取暖设备时，避免发生烫伤和煤气

中毒等意外事故。

4.出入温暖的室内时，注意温度的缓冲，不

宜忽冷忽热。

5.外出时避免意外伤害及事故发生。雨雪

天气外出时注意防滑防跌倒，尽量避免在冰面

行走或骑行。大风天气外出时注意高空坠物。

开车出行时注意驾驶安全，及时了解路况，制定

合理的出行计划，保持良好视野，关注油箱或电

瓶状态，必要时安装防滑链。

重点人群注意事项：

婴幼儿 不宜长时间外出。外出时尽量选

择在一天中较温暖的时段；注意防寒保暖，尤其

加强头部、胸腹部、足部的保暖。

儿童 开展户外体力活动时，应适量增减

衣物；关注儿童衣袜是否被汗水浸湿，及时更换

潮湿衣物。及时补充水分。

孕妇 外出时宜选择在一天中较温暖的时

段。户外体力活动时及时补充水分，注意防滑

防摔倒。

老年人 不宜长时间外出；不宜开展户外

活动或在室外停留坐卧。外出时宜选择在一天

中较温暖的时段；注意防寒保暖，尤其是头部和

胸腹部；使用手杖、轮椅等助行器的老年人注意

设备的防滑。独居老人注意与家人、朋友或社

区工作人员保持联系。

慢性基础性疾病人群 不宜长时间外出；

不宜开展剧烈的户外活动或在室外停留坐卧。

外出时宜选择在一天中较温暖的时段；注意防

寒保暖，尤其是头部和胸腹部的保暖；出现胸

闷、胸痛、心悸、头晕、冷汗等症状应立即休息，

服用急救药物，如果持续不能缓解，应立即拨打

急救电话，并尽快进入温暖场所。提前储备一

定量的常用药，服药须遵医嘱。

户外作业人员 户外作业时，注意防寒保

暖，避免长时间暴露在寒风中。了解周围的救

援设施和联系方式，如出现紧急情况及时寻求

帮助，并停止作业，尽快进入温暖场所。夜间作

业应保证良好的照明。

黄色预警时通用防护建议：

1.外出活动时尽量选择在一天中较温暖的

时段，避开早晚气温较低时段。外出注意防寒

保暖。

2.避免进行剧烈的户外体力活动。

3.关注失温症状。若出现寒颤，及时测量

体温，若出现体温低于 35℃、虚脱、记忆丧失、言

语不清等症状，应立即就医；若无法就医，宜进

入温暖的场所或躲避在防风挡雨的地方，减少

热量散失；若衣物潮湿，需及时换上干燥衣物；

温暖身体的核心区域如头部、颈部、胸部和腹股

沟，补充热饮（避免酒精及咖啡饮品）。

4.保持通讯畅通，如出现紧急情况及时寻

求帮助。

重点人群注意事项：

婴幼儿 不宜长时间外出。外出时，特别

注意头部、胸腹部、足部的保暖。

儿童 不宜在室外停留坐卧。外出时需穿

着防寒衣物。8 岁以下儿童外出应由成年人陪

伴。及时补充热饮或热汤。

孕妇 不宜长时间外出，不宜在室外停留

坐卧，外出注意防滑防摔倒。

老年人 不宜外出。确需外出时，特别注

意头部和胸腹部的保暖，需穿着防寒衣物。外

出时宜有人陪伴。使用手杖、轮椅等助行器的

老年人注意设备的防滑。独居老人注意与家

人、朋友或社区工作人员保持联系。

慢性基础性疾病人群 不宜外出。确需外

出时，特别注意头部和胸腹部的保暖。出现胸

闷、胸痛、心悸、头晕、冷汗等症状应立即休息，

服用急救药物，如果持续不能缓解，应立即拨打

急救电话，并尽快进入温暖场所。提前储备一

定量的常用药，服药须遵医嘱。

户外作业人员 合理安排户外作业时间；

尽量选择在一天中较温暖的时段作业，避开早

晚气温较低时段。户外作业时，穿戴防寒工作

服，并避免潮湿。衣物潮湿时，及时更换衣物。

了解周围的救援设施和联系方式，如出现紧急

情况及时寻求帮助，并停止作业，尽快进入温暖

场所。夜间作业应保证良好的照明。

橙色预警时通用防护建议：

1.不宜长时间户外逗留。

2.尽量减少户外体力活动。如确需外出活

动时，尽量选择在一天中较温暖的时段，避开早

晚气温较低时段。

重点人群注意事项：

婴幼儿 不宜外出。确需外出时，特别注

意头部、胸腹部、足部的保暖。

儿童 不宜长时间外出。确需外出，应由

成年人陪伴，穿着防寒衣物。密切关注冻伤和

失温症状的发生。

孕妇 外出时宜有人陪伴，注意防滑防摔

倒，如出现紧急情况及时就医。密切关注冻伤

和失温症状的发生。

老年人 不宜外出。外出时宜有人陪伴。

使用手杖、轮椅等助行器的老年人注意设备的

防滑。独居老人注意与家人、朋友或社区工作

人员保持联系。

慢性基础性疾病人群 不宜外出。出现胸

闷、胸痛、心悸、头晕、冷汗等症状应立即休息，

服用急救药物，如果持续不能缓解，应立即拨打

急救电话，并尽快进入温暖场所。提前储备一

定量的常用药，服药须遵医嘱。

户 外 作 业 人 员 尽 量 减 少 户 外 作 业 时

间。户外作业时，宜使用便携式取暖物品，穿

戴防寒工作服，并避免潮湿。衣物潮湿时及时

更换衣物。了解周围的救援设施和联系方式，

如出现紧急情况及时寻求帮助，并停止作业，

尽快进入温暖场所。夜间作业应保证良好的

照明。

红色预警时通用防护建议：

不宜长时间户外逗留。如确需外出，注意

防寒保暖，尤其加强头部和胸腹部的保暖。

重点人群注意事项：

婴幼儿 不宜外出。确需外出时，注意防

寒保暖，尤其加强头部、胸腹部、足部的保暖。

儿童 不宜外出。确需外出，应由成年人

陪伴，穿着防寒衣物。密切关注冻伤和失温症

状的发生。

孕妇 外出时宜有人陪伴，注意防滑防摔

倒，如出现紧急情况及时就医。密切关注冻伤

和失温症状的发生。

老年人 不宜外出。外出时宜有人陪伴。

使用手杖、轮椅等助行器的老年人注意设备的

防滑。独居老人注意与家人、朋友或社区工作

人员保持联系。

慢性基础性疾病人群 不宜外出。出现胸

闷、胸痛、心悸、头晕、冷汗等症状应立即休息，

服用急救药物，如果持续不能缓解，应立即拨打

急救电话，并尽快进入温暖场所。提前储备一

定量的常用药，服药须遵医嘱。

户外作业人员 尽 量 避 免 长 时 间 户 外 作

业。确需长时间户外作业时，宜使用便携式取

暖物品，穿戴防寒工作服，并避免潮湿。衣物潮

湿时，及时更换衣物。了解周围的救援设施和

联系方式，如出现紧急情况及时寻求帮助，并停

止作业，尽快进入温暖场所。夜间作业应保证

良好的照明。 （来源：国家疾病预防控制局）
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