
爱党爱国爱党爱国 爱我家园爱我家园 遵纪守法遵纪守法 诚实守信诚实守信
维护公德维护公德 热心公益热心公益 崇尚科学崇尚科学 移风易俗移风易俗
爱岗敬业爱岗敬业 助残济困助残济困 勤劳节俭勤劳节俭 健康生活健康生活
尊师重教尊师重教 拥军爱民拥军爱民 敬老爱幼敬老爱幼 邻里和睦邻里和睦
言行文明言行文明 谦让包容谦让包容 美化环境美化环境 保护名城保护名城

高高
邮邮
市市
民民
守守
则则 今日高邮微信

高邮日报手机报

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn

5

在线投稿：http://tg.gytoday.cn 新闻热线：84683100 QQ：486720458

版

身心
健康

2025年1月3日 星期五
甲辰年十二月初四

责 编：郭兴荣
版 式：张增强

本版内容摘自“学习强国”，请原
作者或有关单位联系我们，以奉稿酬。

冬季是呼吸道疾病高发季节，从目前
北京市门急诊呼吸道疾病就诊情况来看，
病原以流感病毒为主，主要流感病毒类型
为甲型H1N1型。得了流感如何治疗？
老年人、婴幼儿等重点人群应如何防护？
北京佑安医院感染综合科主任医师李侗曾
就广大市民关心的问题给出详细解答。李
侗曾建议老年人等重点群体应尽早接种流
感疫苗，以降低重症和住院风险。一旦确
诊流感，要尽早开展抗病毒治疗，发生流感
暴露也可以用药物进行预防。

抗病毒药物48小时内服用

李侗曾介绍，流感的主要症状包含了
呼吸道症状和全身症状，包括发热、咳嗽、
咽痛，以及头痛、肌肉酸痛、乏力等。对于
大部分免疫功能正常的人群来说，流感可
以自愈，病程在5—7天。

如何用药治疗？李侗曾表示，对抗流
感的常用抗病毒药物是奥司他韦。需要
在48小时内使用，越早使用效果越好。
发生流感暴露也可以用奥司他韦进行预
防，一天一次，连续用7天。流感潜伏期
最长不超过7天，如果7天内没有症状，可
以排除感染。如果是老年人等脆弱人群
发生流感暴露，也可以使用奥司他韦积极
进行暴露后预防，一天服用一次，连续7
天。一旦出现了流感样症状，则可以采用

治疗剂量，一天服用两次。
除了抗病毒治疗之外，家中也可常备

一些对症药物，如解热镇痛药。“得了流感
会出现发烧、头痛、肌肉酸痛等症状，影响
休息和身体恢复，大家可以根据体重和症
状使用解热镇痛药。需要注意的是，一些
复方感冒药中有解热镇痛成分，一定要看
清说明书，不要重复使用。”李侗曾提醒。

脆弱人群应积极接种流感疫苗

对于高风险人群，如老年人、婴幼儿、
孕妇，有基础疾病、免疫力低下、肥胖等人
群，这些群体在得了流感后更容易发生重
症和危重症。流感高发季节可能给医疗
机构带来一定压力。“我们呼吁广大市民
积极接种流感疫苗，尤其是脆弱人群每年
都要接种，以降低感染和重症风险，也降
低住院需求。”

针对老年人，李侗曾特别提醒，老年
人是重症高风险人群，得了流感后病程更
长、症状更明显、肺炎发生率更高，住院比
例也更高。有基础病的老年人，在得了流
感之后基础病会发生波动，尤其是心脑血
管疾病患者，会引起血压不稳等症状。研
究证实，老年人积极接种疫苗或尽早进行
抗病毒治疗，可降低心脑血管并发症风
险。李侗曾建议，如无特殊情况，在每年
流感季节来临前，老年人要积极接种流感

疫苗。一旦怀疑得了流感或确诊流感，要
尽早开展抗病毒治疗。

李侗曾表示，医生对于高风险人群的
流感治疗会更积极。老人有流感症状，到
院后在等待核酸结果的同时，医生也会建
议老人先用上抗病毒药物。“因为抗病毒
药物可抑制病毒复制，需要尽早使用，一
旦病毒大量复制，再用药效果会差很多，
最好48小时内用上抗病毒药物。希望老
年人能理解医生这一建议。”

照护时注意观察患者病情变化

在照护方面，一旦家庭成员有人得了
流感，除尽早进行抗病毒治疗外，也要采
取适当的措施。李侗曾提醒，流感是一种
传染性疾病，建议居家，不要带病上班、上
学。感染者最好选择有窗户的独立房间
居住，尽量减少和家里人接触。如果要安
排家庭成员照顾患者，一定要选择身体情
况比较好的，最好是接种过疫苗的人。照
护过程中尽可能戴口罩、保持安全距离。
家中注意开窗通风，以减少家庭内传播。

李侗曾强调，家人要注意观察患者病
情变化，尤其是孩子、老年人、孕妇等重点
群体。一旦发现患者高烧不退，或出现剧
烈咳嗽、憋气、精神萎靡等症状，以及发病
5天后都没有好转，可能出现合并症、继
发感染等，都需要及时就医。

患流感应尽早进行抗病毒治疗 碎片化睡眠≠片段睡眠

首先要分清楚“碎片化睡眠”与
“片段睡眠”。有些人可能觉得如果
晚上熬夜了，白天补一觉就可以
了。这种通过午休或补觉来缓解睡
眠不足的方式叫“片段睡眠”，跟碎
片化睡眠不是一个概念。当然，“想
睡就睡”的片段睡眠只能解燃眉之
急，不是长久之计。

“碎片化睡眠”则是指在睡眠过
程中，由各种原因导致的睡眠中断
和觉醒，也可以简单理解为夜间频
繁醒来。这种“醒来”与只持续几
秒、记忆并不深刻的短暂“微唤醒”
相比，能够非常明确地意识到自己
在某时某刻醒了，而且再次入睡会
很费劲。

稀碎的睡眠危害多

连续熬夜当然很伤身体，相比
之下并不是十分直观的“碎片化睡
眠”也不容忽视，其本质也是一种睡
眠障碍。

众所周知，睡眠是免疫系统自
我修复和强化的重要时段，只有完
整的睡眠才能促使免疫系统产生更
多的抗体、细胞因子等免疫物质，从
而更好地抵御疾病。而睡眠一旦过
于“碎片化”，就会阻碍免疫系统的
正常功能，导致免疫力下降，增加各种疾病的发生风
险，特别是感冒等常见疾病。

另外，“睡眠碎片化”也会干扰大脑对学习和记忆
信息的处理能力，导致记忆力减退的同时，还破坏正
常情绪，使人更容易出现焦虑和抑郁等。尤其要注意
的是“睡眠碎片化”会加剧血压波动、加快心率，时间
久了势必会增加罹患心脏病、中风等疾病的风险。

见缝插针式运动可延寿

“碎片化运动”仅从字面意思就很好理解，是指
利用短暂的时间“见缝插针”式地进行体育锻炼。这
种运动方式特别适合平时比较忙碌的人群，而且可
以融入日常生活的各个场景中。只需要简单的动
作，就能达到一定的锻炼效果。

运动不仅是提升生活质量的必备条件，更是延
长寿命的重要手段。所谓的“碎片化运动”不单单指
专门的体育锻炼，如游泳、跑步、健身操等，而是包括
日常生活中的一切身体活动，如上下班通勤、做家
务、相关休闲娱乐等。

所以，再忙也不能完全忽略运动的重要性。大
家不妨将“快步走”锻炼融入生活，可以随时进行。
比如通勤上下班时提前下车，然后步行到单位；距离
不长的，可以骑自行车；平时采用分段走楼梯的形式
代替坐全程电梯等。
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据湖南疾控微信公众号消息，开胃腌菜、传统腌
制肉类，这类下饭菜在带来美味的同时，也隐藏着潜
在的健康风险，主要体现在高盐、高脂以及亚硝酸盐
等问题。科学健康吃腌制食品，需要注意以下事项。

控制食用量，减少用盐量

限制食用频率，偶尔吃即可，比如每周吃1次，
每次咸鱼、腊肉的摄入量不超过100克。

如果当天吃腌制食品，其他菜肴中要少放盐，或
者用腌制食品替代食盐。

可选购市场上低盐腌菜，一般包装上会有“减
盐”或“轻盐”标识，其钠含量会比普通腌制食品减少
25%以上，如轻盐榨菜等。但要注意，也不能多吃。

烹调前水煮，食物巧搭配

腊肉等腌制肉制品烹调前用水煮5至10分钟，
倒掉汤水，减少肉制品中亚硝酸盐的含量。

选择蒸、煮、炒的烹调方式，避免高温煎炸，产生
更多的致癌物质。

搭配富含维生素C的蔬果，降低亚硝酸盐对身
体的伤害，如甜椒、小白菜、苦瓜、冬枣、猕猴桃、草莓
等。维生素C能有效阻断亚硝胺的体内合成，另外，
蔬菜水果富含膳食纤维，能促进排便，减少食物在体
内停留的时间，从而减少有害物质的吸收。

饭后可喝点淡绿茶，增加身体抗氧化能力，促进
代谢。

吃腌制食品需要注意哪些问题？

如果在体检中发现了肝功能异常，我
们该怎么办呢？第一，应该去医院进行系
统的诊断和治疗。第二，自己要注意生活
上的调理。

生活上的调理包括以下几点。1.饮
食调理：肝功能异常时，患者的饮食应清
淡、易消化，尽量避免食用过多油腻的食

物，同时也要注意营养，补充瘦肉、牛奶等
优质蛋白质。2.注意休息：中医认为“人
卧则血归肝”，其意思是，只有人在休息
时，血液才可以回流滋养肝脏，因此在肝
功能异常的时候，一定要注意休息，尽量
早睡不要熬夜。同时，适当地工作和运
动，但要避免过度疲劳从而加重肝脏负

担。3.情绪调整：保持愉悦的心情对肝脏
的恢复有帮助，相反，抑郁情绪会影响肝
功能的恢复。

生活中，多种原因可以引起肝功能异
常，因此体检发现肝功能异常时，大家不
要恐慌，在调整生活作息和饮食习惯后可
以复测肝功能的情况，如果恢复正常则定
期复查即可。如果经过休息和药物治疗
后，肝功能仍反复异常，甚至黄疸逐渐加
重，则需要警惕重型肝炎的发生，要尽快
到肝病专科医院就诊，查明肝功能异常的
原因后及时接受专业规范的治疗。

肝功能异常如何调理

脑出血又称为“脑溢血”。提到脑内
的血管破裂通常让人联想到老年人，然
而，近年来越来越多的年轻人也成了脑出
血的受害者。不仅如此，年轻人一旦突发
脑出血，病情往往更重、更凶险。

人脑作为重要的生命中枢，发生出血
常常导致严重残疾、植物生存甚至死亡。
而年轻人突发脑出血往往比老年人来得
更严重。

我们的大脑和核桃结构非常相似，核
桃仁有的饱满有的干瘪，年轻的大脑就和
饱满的核桃仁很像，颅内的空隙比较小，

一旦出血，颅腔内的代偿空间要比老年人
小，因此相同的出血量年轻人比老年人要
更重、更凶险。

具体来说，正常情况下颅腔内只有脑
组织、颅腔内的血液和脑脊液这三种内容
物充满，脑组织周围有一些间隙。当突发
脑出血后，血管破裂血液流到血管外凝结
成血块会占据一定空间，这个血块是颅腔
内没有的东西，因此出血会使颅腔内的压
力升高。与此同时，出血造成的脑组织损
伤，时间长了会造成血肿，出血越多、损伤
越重，水肿也会越严重。无论是血肿挤压

还是脑组织水肿体积增大，在封闭的颅腔
内挤不动颅骨，就只能向内挤压脑组织。

这种挤压会导致没有被血肿破坏的
正常脑组织也受破坏。如果颅腔内代偿
空间大，相同的压力对于脑组织的挤压就
会较轻，因此年轻人脑组织被血肿直接破
坏和被高压挤压破坏都很严重，所以反应
也会更重。

脑出血并非来得无声无息，一旦出现
突然且剧烈的头痛、意识障碍、身体协调
能力丧失、眼部异常等症状，应立即引起
重视并就医，避免耽误最佳的治疗时机。

年轻人脑出血更危险
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