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正值冬春交际，全国各地也迎来开学季，医院儿

科门急诊近期接诊到一些出现呕吐、腹泻症状的小朋

友，被诊断为诺如病毒感染。同时，各地疾控机构流

感监测结果显示，当前我国流感病毒活动水平有所增

强，以甲型流感为主。

什么是诺如病毒感染、流感，如何预防？遇到哪

些情况需要就医？针对公众关心的春季传染病防治

热点问题，25日国家卫生健康委组织权威专家北京大

学第一医院感染疾病科主任王贵强做出解答。

1、问：什么是诺如病毒？感染后有哪些症状？
王贵强：诺如病毒属于杯状病毒科，感染后症状

主要表现为上吐下泻，是一种消化道传染病。感染来

源主要是病从口入，也可通过气溶胶、密切接触等途

径传播，如小学和幼儿园小朋友互相拿、摸物品。

从临床表现看，症状有轻有重，绝大部分表现为

上吐下泻，重则导致严重呕吐与腹泻，个别严重病例

可能出现发烧等全身症状。呕吐和腹泻会导致人体

大量电解质水分丢失，因此感染诺如病毒后一定要充

分补液，注意休息，应及时摄入糖盐水或使用补液盐。

2、问：感染诺如病毒后，遇到哪些情况需要就
医？如何做好预防？

王贵强：如果低龄儿童、老年人感染诺如病毒后

出现浑身无力、表情淡漠、口干眼干等表现，这些情况

可能是出现低血压。应及时测量血压，及时到医院就

诊，在医院给予相应补液。

若在家中处置，一定要注重喝淡盐水或糖盐水，

因为诺如病毒感染主要导致腹泻和呕吐，从而导致人

体大量电解质和水分丢失，可能带来严重后果。部分

严重病例，如老年人有基础病的患者可能诱发休克等

表现，所以对老年人有基础病的患者要格外关注。

诺如病毒以消化道传染为主，做好预防第一是要

对食品、水源卫生进行安全管理，第二是要做好手卫

生，饭前便后勤洗手。在托育机构、小学等人群聚集

的地方，一旦出现疫情后要马上查看是否食品、水源

被污染，食堂等重点区域一定要进行仔细检查和消

杀，避免进一步传播。

3、问：什么是流感？与普通感冒有何区别？
王贵强：流行性感冒（流感）是由流感病毒引起的

一种急性呼吸道传染病。流行性感冒和普通感冒的实

际区别主要在病情程度和病原。

一是病原病因不同。能够引起感冒样症状的病原

很多，而流感是由流感病毒引起的，当前甲型流感病毒

流行得更多一些。

二是流感症状比普通感冒更重。流感可导致持续

高热、全身肌肉关节酸痛等表现，严重的可导致肺炎。

同时，流感对老年人基础病有诱发加重的风险，部分患

者可能产生继发感染病，如上呼吸道感染气管炎、继发

细菌感染等。而普通感冒总体症状是较轻的。

三是在治疗方面，流感有特异性药物，建议抗病毒

药物越早介入越好。尽管流感是自限性疾病，但早期

使用药物能缩短病程、减轻症状、降低重症风险。而普

通感冒一般进行对症治疗即可，多喝水、注意休息，没

有什么特效药。

四是从预后和并发症来看，流感危害性相对较大，

个别会引起住院甚至死亡的风险。

4、问：得了流感，出现哪些症状需要就医？如何
做好预防？

王贵强：从流感治疗来看，一般是以对症支持治疗

为主，如果出现持续高热不退、气短、基础病加重等情

形，应及时到医院就医。特别是对有基础病的老年人，

建议当出现发热、咳嗽、头痛、乏力症状时应及时到医

院就医，如被诊断为流感，及早用抗病毒药避免病情进一步恶化，导致

基础病的加重。同时，建议每年秋季进行流感疫苗接种。

流感属于呼吸道传染病，而呼吸道传染病的预防都是类似的。一

些预防新冠病毒感染的手段，也是预防流感的手段，并且同样有助于降

低诺如病毒感染风险。勤通风、戴口罩、做好手卫生都是预防流感的有

效手段。冬春季节，建议大家在人群聚集或密闭空间的场所还是要戴

好口罩。勤洗手、勤通风、保持社交距离对预防所有呼吸道传染病行之

有效。 来源：河南疾控
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《中国居民膳食指南科学研究

报告（2021）》指出，我国人群普遍存

在水果摄入量不足的问题，平均最

高摄入量仅为每天 55.7 克，远远低

于《中国居民膳食指南（2022）》推荐

的每天200～350克水果的摄入量。

五彩水果 抗老防痴 采购水

果时，大家要避免单选一种颜色的

水果。一般来说，深色水果含有的

β—胡萝卜素、多酚类、黄酮类抗氧

化营养成分更丰富，例如圣女果、柑

橘、柚子、柿子、芒果、香蕉、樱桃、桑

葚、葡萄等，都可以选择。

大家最好保证每天吃 1～2 种

颜色的水果，为机体提供多种微量

元素及维生素。研究表明，维生素

E、维生素 C、B 族维生素以及钙、

镁、锌等，可减缓人类认知功能的下

降，延缓海马区神经退化，使大脑免

受神经毒害，从而延缓阿尔茨海默

病的发生和发展。

低糖水果 防病稳糖 正确摄

入新鲜水果，可以帮助降低 2 型糖

尿病的发病风险。已经患有糖尿病的人群，每天

吃100克新鲜水果，也可降低总体死亡率及冠心

病、脑卒中的发生风险。所以，糖尿病患者可以

在血糖控制平稳的情况下，在加餐时适量摄入低

糖水果，如番石榴、樱桃、苹果、圣女果等。

适量水果 有益健康 大多数水果的能量

都比较低，但也有个别种类含有较高的果糖、葡

萄糖及脂肪，能量比一般水果高出好几倍，如哈

密瓜、牛油果、榴莲等。

每种水果都有其营养价值，但过量摄入果糖

会提高机体甘油三酯、胆固醇、低密度脂蛋白胆

固醇和尿酸的水平。所以水果虽好，大家还是要

适量摄入。 来源：学习强国
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众所周知，高脂血症是一种常见的慢性

病，高脂血症的持续发展后果是非常危险

的。因此，当大家发现高脂血症时，应采取合

理的方法降低血液黏度，防止高脂血症影响

健康。通过食物来辅助调节血脂就是一个很

好的选择。

1、燕麦 燕麦富含膳食纤维，既有可溶

性膳食纤维，也有不溶性膳食纤维，对健康非

常有益。燕麦含有较多的β—葡聚糖（一类膳

食纤维），能够减少小肠对脂肪及胆固醇的吸

收率，辅助降低低密度脂蛋白胆固醇。β—葡

聚糖溶于水，燕麦粥那种黏稠的质地，就是因

为富含水溶性膳食纤维。

2、洋葱 洋葱调节血脂的效能与其所含

的烯丙基二硫化合物及少量含硫氨基酸（甲硫

氨酸，半胱氨酸）有关。这些物质属于配糖体，

除调节血脂外，还可预防动脉粥样

硬化，对动脉血管有保护作用。

洋葱前列腺素A，能扩张血管、

降低血液黏度，因而可以调节血

压、增加冠脉血流、预防血栓形

成。不过，洋葱不可过量食用，一

餐中有50克即可，因其易产生挥发

性气体，过量食用会产生胀气和排

气过多，给人造成不快。

3、海带 海带内含有一定量的

不饱和脂肪酸，能清除附着在人体

血管壁上过多的胆固醇。海带中的

食物纤维褐藻酸，能调理肠胃，促进胆固醇的

排泄，控制胆固醇的吸收。海带中钙的含量丰

富，钙可降低人体对胆固醇的吸收，调节血压。

4、茶 茶叶中的咖啡碱、维生素B1、维生

素C都能提高胃液的分泌量，可以帮助消化，

增强分解脂肪的能力。茶中含有的芳香族化

合物也可以溶解脂肪，防止脂肪在体内积滞。

日常生活中，要注意不要喝浓茶，如果喝

一杯 200 毫升的茶水，放 3 至 4 克的茶叶即

可。每天也不要多喝，喝2杯左右即可。

另外，还要强调一点，食物就是食物，并

不能起到药物的作用，文章中提到的食材可

以作为健康饮食中的一部分，在实际生活

中，仍然要注意饮食多样化，不能听说“某食

物能调节血脂”，就天天吃、顿顿吃，以免过

犹不及。 来源《北京青年报》

辅助调节血脂 这4种食材不要错过

最近，春游出行的人士逐渐增多，

南方医科大学南方医院增城院区皮肤

科主任医师彭学标提醒，花粉皮炎是

一种季节性接触性皮炎，好发于春、秋

季节，女性多见。空气中播散的花粉

作为一种外来抗原可引起人体产生一

种由 IgE 介导的过敏反应，患者血清

IgE水平可能升高。此类患者常常伴

有过敏性结膜炎、过敏性鼻炎、哮喘等

其他过敏性疾病。

花粉皮炎的皮疹多发生在眼部、

面颈等暴露部位，表现为轻度红斑、水

肿，略微隆起或伴有小丘疹。有的患

者还有湿疹样改变，轻微苔藓化皮疹，

时有糠秕状鳞屑，常伴有瘙痒。伴有

过敏性结膜炎的患者会出现眼部瘙痒

发红、干涩、流泪等症状，伴有过敏性

鼻炎的患者会出现鼻痒、打喷嚏、流

涕、鼻子堵塞、呼吸不畅等症状。

花粉皮炎如何防治？彭学标表

示，花粉过敏的人首先要注意减少接

触和暴露在花粉中的机会，少去花粉

多的地方，同时注意佩戴口罩和眼镜，

减少花粉吸入和接触。

如果出现花粉过敏可及时用大量

清水清洗残留在暴露部位的花粉，并

去医院就诊治疗，遵医嘱服用抗组胺

类药物或者糖皮质激素，根据具体症

状选择合适的外用药，促使过敏症状

尽快缓解。 来源：泌阳县融媒体
中心云上泌阳客户端

春季踏青
警惕花粉皮炎


