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流感 感冒！流感高发季我们应该如何应对
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县卫健局组织观摩安峪镇中心卫
生院中医药先进单位创建工作
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卫 生 与 健 康

最近这段时间，最令人害怕的就是得

了感冒：发热、咳嗽、乏力……这些与新冠肺

炎高度相似的症状，搁谁谁不慌啊？但无奈

近期本来就是流感、感冒的高发期。所以今

天就和大家说说，如何从日常饮食上预防

流感和感冒；出现轻微感冒症状的，又该如

何通过饮食进行调理。

怎么判别自己得了流感首先，让我们

来认识一下他们。

普通感冒：主要表现为鼻和喉部灼热

感、鼻粘膜红肿、鼻塞、打喷嚏、流鼻涕，全身

不适和肌肉酸痛也可出现，但全身症状相

对较轻，通常不发热或轻中度发热（体温

<38.5℃）。

普通感冒传染性较弱，季节性不明显，

病程相对较短，多呈自限性，多数患者 1 周

左右即可痊愈，约四分之一的患者持续 2

周，在治疗上主要以缓解症状对症治疗为

主，可自行使用解热镇痛药物、镇咳药物、抗

组胺药物、维生素 C 等，通常不需要医院诊

治。

但如果持续发热或高热、咳嗽、咳痰或

出现鼻窦炎、支气管炎等并发症或服用药

物后症状不缓解，应及时医院就诊。

流感：多表现为高热（体温 >38.5℃），

畏寒、寒颤、身体不适、鼻塞、流涕、头痛、肌

痛、咽痛、咳嗽、淋巴结肿大等，全身症状严

重。

流感引起的呼吸道并发症也较为常

见，如鼻窦炎、支气管炎、病毒性肺炎、继发

性细菌性肺炎，肺外并发症罕见（脑炎、脑膜

炎、脊髓炎、心肌炎、心包炎、肌炎、中毒性休

克等）。

流感通常具有明显季节性，传染性强，

症状通常持续 2-4 周，出现并发症时病程

会显著延长，病死率明显增加。

如果临床表现高度怀疑为流感，应及时

到医院诊治，建议遵医嘱完善检查及治疗。

如何预防自己感染流感
接种流感疫苗 接种流感疫苗是预防

“流感”最有效的手段，可以显著降低接种者

罹患“流感”和发生严重并发症的风险。推

荐 60 岁及以上老年人、6 月龄至 5 岁儿童、

孕妇、6 月龄以下儿童家庭成员和看护人
员、慢性病患者和医务人员等人群，每年接

种流感疫苗。

药物预防 药物预防不能代替疫苗接

种，只能作为没有接种疫苗或接种疫苗后尚
未获得免疫能力的重症流感高危人群的紧

急临时预防措施。可使用奥司他韦、扎那米

韦等。

一般预防措施 保持良好的个人卫生

习惯是预防流感等呼吸道传染病的重要手

段。增强体质和免疫力，注意个人卫生习惯，

勤洗手，保持环境清洁和通风，尽量减少到

人群密集场所活动，避免接触呼吸道感染患

者，保持良好的呼吸道卫生习惯，咳嗽或打

喷嚏时，用上臂或纸巾、毛巾等遮住口鼻，咳

嗽或打喷嚏后洗手，尽量避免触摸眼睛、口

鼻。出现呼吸道感染症状应居家休息，及早

就医。

得了流感怎么办
1、发现自己或家人被感染后应及时到

医院就诊，遵照医嘱按时服药。密切观察病

情变化，当病情出现持续高热、呼吸困难、严

重呕吐等变化时，应及时治疗。

2、充分休息，多喝水，注意饮食营养，多

吃新鲜蔬菜和水果。

3、家里应该注意通风，保持空气流通。

4、当家庭成员感染流感后，要注意做好

流患者及自身的防护（如戴口罩），避免交叉

感染。

5、如果家里有小孩感染流感，建议家长

让孩子暂时不要去学校，在家休息。当体温

恢复正常、其他流感症状消失 48 小时后，可

送孩子回校正常上课。

其他家庭成员应尽量减少与流感患儿

的接触机会，尤其是未感染流感的孩子，尽

量减少与患儿的接触。

全县广大人民群众：

新冠肺炎疫情爆发以来，我县疫情防

控取得阶段性成果。但国外的疫情形势严

峻，国内个别地区也有反弹，加之秋冬季

又是呼吸道传染病高发期，“外防输入、内

防反弹”的任务仍然艰巨，社会大众应牢

固树立“每个人都是自己健康第一责任

人”的理念，切实提高疫情防控意识，做好

个人防护措施，避免感染疫病。

一、养成良好卫生习惯，勤洗手、避免

用手接触口鼻眼，咳嗽、打喷嚏时注意遮

挡。

二、保持家庭和工作场所环境卫生，

勤通风、勤消毒、勤打扫。

三、科学佩戴口罩、垃圾分类投放、保

持安全社交距离、实行分餐公筷、不食生

冷食物、看病网上预约。

四、主动做好个人及家庭成员的健康
监测，出现发热、咳嗽、胸闷等症状时，第

一时间向社区报备并及时就近到发热门

诊就诊，如实向医务人员告知外出旅行居

住史及人员接触情况，配合好医疗机构调

查。

五、坚持“非必须不聚集、出门必携带

口罩”，避免前往人群密集场所，尤其是密

闭式场所，不与不明健康状况的人员接

触。

六、公共场所要遵守卫生守则，不随

地吐痰、不乱扔垃圾、与他人保持“一米

线”安全社交距离，养成见面挥手致意的

卫生习惯和健康生活方式。

七、尽量减少出入农贸集市、海鲜市

场、商场超市等公共场所次数和逗留时

间，主动配合公共场所管理人员落实信息

登记、测温验码、人员分流等防疫措施。

八、医疗机构工作人员和在密闭场所
工作的营业员、保安员、保洁员、司乘人

员、客运场站服务人员、警察及就医人员

等要保持佩戴口罩。

九、密切关注国内高、中风险地区的

动态变化和病例的行动轨迹。如非必要，

不要前往出现疫情的地区，期间要全程做

好个人防护。

十、响应常态化防控要求，自觉遵守疫

情期间社区各项管控措施，自觉维护社区

管控秩序。

十一、积极响应移风易俗要求，“红白

事”简办，控制人数，切实降低聚集性风险。

让我们共同行动起来，继续保持高度

警觉，切实做好思想不麻痹、防疫不懈怠、

防护不放松，齐心协力打赢这场疫情防控

的人民战争、总体战、阻击战！

绛县新冠肺炎疫情防控指挥部
2020年 9月 20日

本报讯 9 月 23 日，县卫生健康和体

育局严格按照全国基层中医药工作先进单
位创建验收标准，局班子成员带领县人民医

院、县中医医院、县妇幼保健院及 10 个乡镇

卫生院负责人，现场观摩了安峪镇中心卫生

院、仓丰村卫生所基层中医药先进单位创建
工作。安峪镇党政一把手和分管副职参加了

观摩。

观摩中，安峪镇中心卫生院详细介绍了
该院中医馆建设和中医药先进单位创建工

作开展情况，并观摩了中医诊室、理疗室、煎

药室、熏药室、药房及中医药宣传栏。县卫健

局班子成员贾俊红、李忠家对医务人员进行

了访谈，逯矿旗、高全胜、段国桢对该镇居民

的中医药政策知晓率和服务满意率进行了

随机调查；局中医股工作人员严格按照评审
细则对该院创建资料进行了认真审核。随

后，观摩了安峪镇仓丰村卫生所标准化建设

和中医药适宜技术推广情况。

观摩结束后，与会人员在县卫健局进行

了观摩总结交流，各单位负责人依次谈了观

摩感受，对该院的创建工作提出了建议，并

对本单位创建工作情况进行了汇报，局班

子成员分别做了点评。

会上，县卫健局党组书记、局长陈燕对

现阶段存在的问题及下一步工作提出了明
确要求。她强调，各单位要以此次观摩为契

机，以中医药特色为抓手，补短板、强优势，

拿出卫健系统“特别能吃苦、特别能战斗”

的精神，把中医药这一瑰宝传承好、使用

好，让老百姓真正感受到中医药带来的

“简、便、廉、验”，为打造“健康绛县”、创建

全国中医药基层工作先进单位作出医疗卫
生事业应有的贡献。
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目前，全球新冠疫情此起彼

伏，秋冬季是呼吸道疾病高发季

节，气温降低有利于新冠、流感等

病毒的存活和传播，存在今年秋冬

季新冠疫情与流感等呼吸道传染

病叠加流行的风险，为此，季节性

流感防控工作的重要性更加突出。

为更好地指导我国流感预防控制

和疫苗应用工作，中国疾控中心组

织有关专家及时编制和印发了《中

国流感疫苗预防接种技术指南
（2020-2021）》。

该指南内容主要包括流感病

原学、流行病学、季节性等特征，不

同人群流感所致的健康和经济负

担，流感疫苗种类及免疫原性、效

力、效果、成本收益、安全性，及

2020-2021 年度接种建议。

结合新冠肺炎疫情持续全球

流行的背景，指南推荐以下人群为

优先接种对象：

医务人员，包括临床救治人员、

公共卫生人员、卫生检疫人员等；

养老机构、长期护理机构、福利院等人

群聚集场所脆弱人群及员工；

重点场所人群，如托幼机构、中小学校

的教师和学生，监所机构的在押人员及工

作人员等；

其他流感高风险人群，包括 60 岁及以

上的居家老年人、6 月龄 -5 岁儿童、慢性

病患者、6 月龄以下婴儿的家庭成员和看护

人员以及孕妇或准备在流感季节怀孕的女
性等。对于≥6 月龄且无禁忌证的人群均可

接种流感疫苗。




