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防治全攻略！收好这份实用指南
预防流感注意保持卫生、戴好口罩，感染后做好隔离、科学用药

突如其来的高热、肌肉酸痛、头疼欲裂，感觉自己“被掏空”……这很可能不是普通感
冒，而是流感“找上门”。相比普通的感冒，流感传染性强、症状更重，且可能引发肺炎等严重
并发症。了解它，防御它，是保护自己与家人的第一步。

当前，我国正处于呼吸道传染病高发季节。湖南省胸科医院多位专家制定“防护应对指
南”，提醒群众一旦发病，及早就医，进行针对性治疗。

■三湘都市报全媒体记者 高煜棋 通讯员 乔木 杨正强

服务

流感病毒属于高度变异病毒

流行性感冒是由流感病毒引起的一种具
有高度传染性的急性呼吸道疾病，每年都会在
一定范围内流行，对人们的身体健康和正常生
活造成不同程度的影响。其主要特点包括季节
性、流行性以及发病率高、危害大。

“从病原体上来分， 流感病毒主要分为甲、
乙、丙三型，甲型变异快、易引起大流行。”湖南
省胸科医院医学检验部副主任技师余艳艳表
示，流感病毒是一种高度变异的病毒，其变异能
力是导致流感疫情难以控制的重要原因之一。

“流感病毒易变异的原因主要有遗传物质
RNA不稳定、表面糖蛋白容易变异、可通过基
因重组产生新亚型以及人群免疫力低等因素，
预防措施包括加强疫苗接种、注意个人卫生、避
免人群聚集和加强疫情监测。” 余艳艳介绍，目
前已知的甲型流感病毒H亚型有18种，N亚型有
11种，这种多样性与病毒的变异能力密切相关。

相比之下， 乙型流感病毒的变化较为缓
慢。但需要注意的是，乙型流感病毒的主要宿
主是人类， 少数情况下也可感染其他哺乳动
物，这一特性影响着其流行模式。

流感能通过气溶胶传播

“流感病毒可以通过呼吸道飞沫（如打喷
嚏、咳嗽、交谈时产生）或接触污染物体表面
后，在人与人之间传播。患者咳嗽或打喷嚏时
产生的含病毒飞沫被他人直接吸入呼吸道导
致感染，是流感最常见的传播方式。”湖南省胸
科医院综合门诊部主任、 主任医师李升炉介
绍，流感病毒的传播途径有飞沫传播、接触传
播和气溶胶传播。

飞沫传播是指流感患者在咳嗽、打喷嚏或
说话时会产生含有病毒的飞沫颗粒，这些飞沫
可在空气中短距离传播，易感者吸入后可能被
感染。 飞沫传播是流感最主要的传播方式，传
播距离通常在1米以内。 预防飞沫传播需佩戴
口罩，保持社交距离，避免与患者近距离接触。

而接触传播是指流感病毒可在物体表面
存活数小时，当健康人群接触被病毒污染的物
体表面如门把手、电梯按钮等，再触摸自己的
口鼻眼等黏膜部位时可能被感染。接触传播多
见于家庭、学校等集体场所。预防接触传播需
勤洗手，避免用手触摸面部，定期对高频接触
物体表面进行消毒。

在密闭、通风不良的环境中，流感病毒可
能形成气溶胶在空气中长时间悬浮并传播较
远距离。气溶胶传播多见于医疗机构、交通工
具等密闭空间。预防气溶胶传播需加强室内通
风换气，使用空气净化设备，避免长时间处于
人群密集的密闭环境中。

湖南省胸科医院内二科副主任、副主任医师
李倩表示，预防流感的个人防护措施主要包括保
持良好个人卫生习惯、坚持健康生活方式、做好
环境卫生清洁、做好个人健康监测等。

在保持良好个人卫生习惯方面，注意饭前便
后和户外归来要用肥皂/洗手液在流动水下彻底
清洗双手，或者用手消毒剂消毒双手，避免脏手
接触口、眼、鼻。遵守咳嗽礼仪，流感流行季应科
学佩戴医用外科口罩，特别是儿童和老人等脆弱
人群前往人群密集、相对密闭的场所时要佩戴口
罩，建议每2—4小时更换一次，一旦污染应第一
时间更换。

尽量不到人群密集场所活动， 保持社交距
离，避免近距离接触流感患者。咳嗽或打喷嚏时
应掩住口鼻，防止飞沫传播，不随地吐痰。同时要
坚持健康的生活方式，保持营养均衡，规律饮食，
不刻意节食减肥，合理作息不熬夜，保证充足睡
眠，适度进行体育锻炼，增强身体活力。

做好居家、办公环境卫生清洁，经常开窗通
风，加强室内空气流通，定期清洁室内家具表面，
对门把手等频繁接触的部位要做好消毒。

“还要做好个人健康监测， 出现流感症状应
居家休息，对症治疗，在医生的指导下服用合适
的药物，不带病上课、上班。”李倩提醒道。为防范
呼吸道传染病疫情，建议托幼机构、中小学校、养
老院等重点机构和场所做好健康监测，及时发现
和处置聚集性疫情，降低疫情影响。

“流感患者一经发现，一定要进行隔离处理，避免
抵抗力差的孩子、 老人以及慢性病患者与之接触，家
庭成员在接触患者时应佩戴口罩。患者应尽量单间居
住，使用卫生间后立即通风并进行清洁和消毒。咳嗽
和打喷嚏时应使用纸巾遮掩口鼻，在家庭共同区域活
动时需佩戴口罩。”湖南省胸科医院护理部主任、主任
护师王丹介绍，患者可以适量饮用温开水或淡盐水。

选择清淡、易消化的食物，如米粥、面条、蔬菜汤
等，增加富含维生素的水果摄入，如橙子、猕猴桃等，
补充足够的能量。一旦罹患流感，抗流感病毒药物使
用越早越好，尤其是发病48小时之内使用。即便病程
超过48小时，一旦明确流感，也应积极用药。

需要注意的是，有些复方制剂的药物成分可能与
其他治疗药物重叠，联合使用有可能会引起某一成分
过量，造成患者不良反应。

“给患者服用退热药的主要目的并不是将体温降
至正常，而是增加患者的舒适度，让患者舒适安全地
度过发热期。”王丹表示，不能同时服用两种退热药，
这会增加患者的肝肾负担，造成不良反应；也不建议
两种退热药交替使用， 因为并不能增加退热效果，反
而可能弄错时间，甚至导致药物过量。

选择退热药时， 既要选择适合患者年龄的药物，
也要认真阅读说明书，切记不能因为患者的体温没降
到正常而随意增加退热药的服用剂量或次数。

王丹强调， 家人感染流感应保持平和的心态，对
患者发热既要重视，又不能过度焦虑，要密切观察病
情变化，帮助患者尽早康复。
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绝大部分流感患者都是轻症患者， 可以居家护
理，但如果已经确诊流感的老年和儿童出现高热不退
或发热时间超过3天，精神差甚至出现意识障碍，咳嗽
加重、胸痛、口唇皮肤发青，频繁呕吐或腹泻，抽搐、拒
食、尿少或尿色变红，肌肉痛明显，或者出现症状反
复，比如流感症状缓解后再次发热等
情况，均需要及时就医，以免病
情加重，甚至诱发生命危险。

就医过程中，患者及陪护
人员应佩戴口罩， 避免交
叉感染。

面对流感来袭，个人如何有效防护

这些症状可能是流感重症信号

医生在为流感患儿诊治。 通讯员 供图

防护

应对

出现流感症状要做好家庭照护

提醒


