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每年的冬春季节是流感的高发季， 加上
今年受新冠疫情影响， 宝爸宝妈们对待 “感
冒”这件事更加小心翼翼。 那么流感和普通感
冒怎么区分呢？孩子日常该如何预防流感？今
天就和大家好好聊聊。

一、流感 or 普通感冒，怎么区分？

流感，特指由甲型或乙型流感病毒引起
的严重呼吸道传染性疾病，常常在每年的 10
月至次年的 3月迅速传播。虽然流感病毒每
年都会变异，但只要宝爸宝妈们掌握了流感
的症状（传染性强；病程 5—10 天；发热程度
39—40 摄氏度，伴寒战；头痛、呕吐、腹泻、乏
力、全身酸痛等全身症状；精神状态较差等）
还是能初步判断“孩子是否得了流感”。

二、得了流感 or 普通感冒，该怎么护理？
自家孩子一打喷嚏，有些爸妈便着急地

带宝宝上医院，但孩子是不是真的需要立刻
上医院呢？
1.普通感冒，别着急就医
孩子如果只出现咳嗽等普通感冒的轻微

症状，精神状态比较好时，可以先居家观察，
避免外出引起交叉感染。孩子居家观察，宝爸
宝妈需要做好对症的护理：孩子出现轻中度

发热时，可以调整衣物散热、物理降温（用湿
毛巾冷敷额头、腋下）等；必要时可按说明书
合理使用非处方退热药（WHO推荐儿童退
热用药为布洛芬和对乙酰氨基酚）。
另外，每 30 分钟给宝宝测量一次体温，

及时关注体温变化。
宝宝出现流涕、鼻塞等症状时，轻擦鼻

涕，可以适当使用通气鼻贴，另外要注意保
暖，多喝水。
2.针对流感治疗，这三点最重要
①及时就医。宝宝如果出现上述图中流

感的症状时，如突然高热不退、精神状态不佳
等，要及时就医。当宝宝无法清楚表达头痛等
主观症状时，家长们需要更仔细、耐心地观察
宝宝的情况。
就诊科室推荐：出现高热，可以前往发热

门诊就诊；症状较轻时，可以前往呼吸内科就
诊；14 周岁以下的宝宝可以前往儿科就诊；
病情较危急且需要马上处理或夜晚出现不适
症状时，可以前往急诊科就诊。

②适当用药。1岁前，一般会使用帕拉米
韦；1 岁以上，一般会使用奥司他韦，注意出
现症状 48 小时内，用药效果最好；奥司他韦
不作为一般预防药，如果孩子没有症状时，不

建议提前吃药；一般情况时，小于 3月龄的宝
宝不推荐使用！
以上药物为处方药，用药剂量、停药时间

都要在医生的指导下进行；另不要随意给宝
宝服用上一次感冒未吃完的处方药或服用各
类偏方！
③居家护理。孩子就医回家后，应当在家

进行隔离护理，爸妈接触孩子的时候要做好
防护工作，如戴好口罩、手套，接触完之后要
及时洗手；房间及时开窗通风，衣被经常晾晒
消毒。
另外在饮食上，给孩子准备容易消化的

食物，少量多次喂水。做好以上三点，面对流
感不用怕。
相较于成年人而言，宝宝的免疫力低，更

容易受到病毒的侵袭，所以做好预防流感的
措施至关重要。

三、如何做好预防措施
1、接种疫苗：目前，注射流感疫苗是

最有效的预防手段，但流感病毒多变，建议
每年接种。一般来说，6个月以上无禁忌症
的孩子就可以接种流感疫苗了。建议在流
感季来临前接种疫苗，即每年 9—11 月份
可去当地疫苗接种中心预约接种。疫苗接
种后 2到 4 周才起效，这期间要避免接触
流感患者哦！
2、远离流感危险人群：家长要注意少

带孩子前往人群拥挤、通风不良的场所。远
离疑似流感症状的患者，如果家人出现流
感症状时，应主动做好居家隔离，避免与宝
宝接触。
3、做好卫生，远离病毒：流感病毒依

靠飞沫传播，家长带宝宝外出时，一定要戴
好口罩。外出回家后、饭前便后、触摸眼睛、
鼻或口腔后等都要及时洗手，养成良好的
个人卫生习惯。

家里要多通风，每次 30 分钟左右，保持
家庭环境干净整洁。此外，家长要及时为宝宝
增减衣物，让宝宝充分休息、均衡饮食、多喝
水、加强锻炼。

（小薇健康）

流感高发季，疫苗约不上，做好这些不用慌
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“大雪” 是农历二十四节气中的第
21 个节气，“冬至”紧挨着“大雪”。 “大
雪” 标志着仲冬时节的正式开始。 古籍
《月令七十二候集解》说：“大雪，十一月
节，至此而雪盛也。 ”“冬至”是农历中一
个重要的节气， 也是中华民族的传统节
日，俗称“数九、冬节”、“长至节”、“亚岁”
等，早在二千五百多年前的春秋时代，中
国就已经用土圭观测太阳， 测定出了冬
至， 它是二十四节气中最早制订出的一
个，时间在每年公历 12月 21—23日。

隆冬时节的养生要领

进入“大雪”，意味着进入隆冬时
节。是自然界万物闭藏的季节，人体的
阳气也要潜藏于内。因此，冬季养生的
基本原则是要顺应体内阳气的潜藏，以
敛阴护阳为根本。由于阳气的闭藏，人
体新陈代谢水平相应较低，因而要依靠
生命的原动力“肾”来发挥作用，以保
证生命活动适应自然界变化。祖国医学
认为，人体能量和热量的总来源在于
肾，就是人们常说的“火力”。“火力”
旺，反映肾脏机能强，生命力也强；反
之，生命力弱。冬季时节，肾脏机能正
常，则可调节机体适应严冬的变化，否

则，将会使新陈代谢失调而发病。简言
之，冬季养生关键性的一点是防止严寒
气候的侵袭。

1.男性冬至养生四要义。 一为精神
调养；二为节欲保精；三为加强锻炼；四
为饮食调养。从中医养生学的角度看，
饮食调养在冬至是最佳时机。

2.女性冬至养生四要义。 一是注意
防寒保暖。日常少吃寒性的食物，尤其
是在处于生理周期的时候。冬季外出要
注意防寒保暖，加强颈、腹部的保暖，不
可因美观而减少衣物；二是坚持晚间泡
脚。中医认为，人体中的寒气是由大地
经足部进入人体的，因此，多泡脚可有
效帮助女性保暖。男性同样需要养成冬
季泡脚的习惯；三是注意养肝护肝。中
医认为，肝为将军之官，主疏泄，性喜条
达而恶抑郁。肝藏血，在志为怒，开窍于
目，主一身之筋，所以怒伤肝，与眼睛有
关的疾病、与筋有关的疾病、妇女月经
不调等妇科问题，往往与肝有关。怎样
养肝？养肝首先要滋阴，其次是养血。肝
负责储藏血液，调节血量，如果身体里
血液供应出了问题，肝肯定难辞其咎，
所以养肝必须养血。女性养肝可多吃荞
麦、荠菜、菠菜、芹菜、菊花菜、莴笋、马
蹄、蘑菇等；四是适量进补。女性冬至吃

些肉类可中和寒气，加快内分泌，增强
机体的抵抗力，来应对严寒。

大雪冬至进补好时机

“春华秋实，冬贮收藏”。大雪冬至
是一年中进补的最佳时机。常用的补品
补药，根据其性质分为滋补类、清补类
和平补类，因而中医的补虚法也有滋
补、清补和平补的不同。

1.滋补。 就是服用具有滋腻性质的
补品补药来补益虚弱的方法。常用的滋
补食品有猪肉、牛肉、羊肉、母鸡、鹅、鸭、
鳖、海参等；滋补药物有熟地黄、阿胶、鳖
甲、鹿角胶以及各种补膏，如十全大补
膏、洞天长春膏等。由于这些补品补药都
会增加消化道负担，夏季一般很少服用。
然而它们的补益作用较强，对比较严重
的体质虚弱者有很好的调治作用。患重
症、手术后或妇女分娩后，尤其需要滋
补。不过，在服用时要特别注意以下两
点：适量服食，不要过量；胃口不好、舌苔
厚腻，或发热、腹痛泄泻时不宜服食。

2.清补。就是服用有补益、清热功效
的补品补药来补益虚弱的方法。常用的
清补食品有百合、绿豆、西瓜等；清补药
物有西洋参、沙参、麦冬、石斛（包括枫
斗）等。夏天人体易为暑热所侵犯，此时
服用清补类的补品补药较为适宜。但须
注意，素体阳虚，有畏寒肢冷症状的人
必须少食或不食。

3.平补。 就是服用性质平和的补品
补药来补益虚弱的方法，这一类补品补
药为数较多，如人参、党参、太子参、黄
芪、莲子、芡实、苡仁、赤豆、大枣、燕窝、
蛤士蟆、银耳、猪肝等，这些补品补药既
无偏寒、偏温的特性，又无滋腻妨胃的
不足。
在这里，也给大家推荐几款冬令药

膳：
1.元气鸭
原料：公鸭一只，冬虫夏草五钱，枸

杞三钱，黄耆五钱，当归二钱，大枣二
钱，姜三片，酒少许。

做法：将鸭肉烫去血水，再将冬虫
夏草及鸭肉、枸杞、黄耆、当归、大枣、
姜、酒放入锅中以大火煮沸，再转小火
炖煮一小时即可食用。

功效：鸭性味甘咸平，入肺肾二经，
有滋阴养胃，利水消肿的作用。

2.羊肉炖萝卜
配料：白萝卜 500 克，羊肉 250 克，

姜、料酒、食盐适量。
做法：白萝卜、羊肉洗净切块备用，

锅内放入适量清水将羊肉入锅，开锅后
5、6分钟捞出羊肉，水倒掉，重新换水烧
开后放入羊肉、姜、料酒、盐，炖至六成
熟，将白萝卜入锅至熟。

功效：益气补虚，温中暖下。对腰膝
酸软，困倦乏力，肾虚阳痿，脾胃虚寒者
更为适宜。

3.山药羊肉汤
原料：羊肉 500 克，淮山 50 克，葱

白 30 克，姜 15 克，胡椒粉 6 克，黄酒
20克，精盐 3克。

做法：将羊肉剔去筋膜，洗净，再入
沸水焯去血水。将葱切成段，姜拍破。淮
山用清水浸透后，切成 2厘米厚的片，
把羊肉、淮山放入砂锅内，加适量清水，
先用大火烧沸后，撇去浮沫，放入葱白、
生姜、胡椒粉、黄酒，转用小火炖至羊肉
酥烂，捞出羊肉晾凉。将羊肉切成片，装
入碗内，再将原汤除去葱、姜，加精盐搅
匀，连淮山一起倒入羊肉碗内即成。

功效：补脾益肾，温中暖下。
4.天麻炖乌鸡
原料 ：乌鸡 1 只（约 750g），天麻

25g，川芎、白茯苓各 10g，姜片 5g，料
酒 10g，精盐适量，香菜段少许。

做法：乌鸡放入冷水中，烧开，焯去
血沫;中药洗净，放入鸡腹中，用线缝好
口。把乌鸡放人砂锅内，加入姜片、料酒
和适量水，烧开后用小火炖约 1 小时，
放精盐再炖约 20 分钟至材料熟烂，撒
上香菜段即可。

功效：舒经活血、调节内分泌等功
效，对老年女性大有益处。

（本报编辑根据相关资料编撰）


