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在气温陡降的时候，儿童容易感染流感，
通过科学的预防手段和良好的饮食搭配，可
以有效地减少儿童流感的发生和传播，保护
儿童的健康。

儿童为何易感染流感

（一）托幼机构、学校等场所人群密集，流感

病毒传染性强，一旦出现病例，极易蔓延开来；

（二）学校等场所空间较密闭，小朋友们

多在室内活动，流感病毒可通过飞沫及密切

接触在小朋友之间传播；

（三）低龄儿童免疫系统发育尚不完善，

容易受到流感病毒侵袭；

（四）儿童防护意识较弱，打喷嚏、咳嗽等

做不到遮挡口鼻，传播风险较大。

健康营养的饮食习惯
能提高儿童免疫力

★每日摄入充足蛋白质

蛋白质对于儿童的生长发育至关重要，

同时也是免疫系统不可或缺的组成部分。为

了确保儿童健康成长，必须每日为儿童提供

充足的优质蛋白质，例如瘦肉、鱼类、家禽、豆

类以及蛋类等。

★提高蔬菜与水果摄入量

蔬菜与水果中富含维生素、矿物质以及

抗氧化剂等有益营养素，有助于提升免疫

力。建议每日鼓励儿童食用多种色彩的蔬菜

与水果，如胡萝卜、西蓝花、菠菜以及柑橘类

水果等。

★适量摄入全谷类食物

全谷类食物富含膳食纤维和 B 族维生

素等，有助于维持肠道健康和免疫系统正常

运作。建议让儿童适量摄入全麦面包、燕麦、

糙米等全谷类食物。

★增加益生菌的摄入

益生菌有助于维护肠道健康，增强免疫

力，可以让儿童适量食用酸奶、酸乳酪等富含

益生菌的食品。

★控制糖分和盐分的摄入

过多摄入糖分和盐分会对儿童的免疫力

产生负面影响。建议控制儿童食用高糖、高盐

食品，如糖果、巧克力、薯片等。

除了合理搭配饮食外，家长还可以鼓励

儿童多进行户外活动，经常参加体育锻炼，保

证充足的睡眠和减少压力，以提高儿童免疫

力。同时，家长应该定期带儿童体检，及时发

现并解决营养不良、贫血等问题，保证儿童健

康成长。

充足的睡眠

睡眠能让身体充分休息，能让孩子健康成

长，也是提高免疫力非常重要的方法，不充足

的睡眠会影响孩

子各项身体机能

的正常发挥，严重

还会耽误孩童生

长，降低免疫力，

导致容易生病，感

染流感病毒。建议

0～3 月 龄 婴 儿 睡

眠 时 间 为 14～17

小时，4～11月龄婴儿

睡眠时间为 12～16

小时，1～3岁婴幼儿

睡眠时间为11～14

小时，3～5 岁儿童

睡眠时间为 10～13小时，6～11岁儿童睡眠时

间为 9～11小时。睡饱了的孩子才会健康茁壮

地成长。

适度的运动

“运动是良医”，适度的运动可以促进儿

童心肺和代谢功能，增强免疫力。学龄前儿童

每日不同强度的运动时间不少于 3小时，中等

强度及以上的运动时间不少于 1小时，减少久

坐时间，尽量保证吃动平衡。建议在冷天运动

后记得及时擦汗换衣，也不宜让运动过分出

汗，做到适宜即可。

儿童流感引起发烧如何处理

★观察精神状态

观察儿童的精神状态，如果精神状态良

好，可以在家进行护理。如果精神状态不好，

建议及时就医。控制体温 儿童发烧时需要控

制体温，可以采取物理降温的方法，如用湿毛

巾 敷 额 头 、擦 拭 身 体 等 。如 果 体 温 超 过

38.5℃，可以在医生的指导下使用退烧药。

★保持水分摄入

儿童发烧时容易出汗，加上进食少，容易

脱水，因此要保证充足的水分摄入。可以少量

多次地喝水，也可以在水中加入少量盐，以补

充体内电解质。

★调整饮食

儿童发烧时食欲可能不太好，建议食用

清淡、易消化的流质或半流质食物，如稀饭、

面条、水果等，以保证营养摄入。

流感病毒的传播途径多种多样，家长要

密切关注孩子的健康状况，采取有效的预防

措施，如佩戴口罩、勤洗手、避免与流感患者

亲密接触、定期消毒家中物品等，以降低孩子

感染流感病毒的风险。如果孩子出现流感症

状，应及时就医并遵循医生的建议进行治疗

和隔离，以免病毒进一步传播。

据《科学之友》

秋冬流感高发季
预防流感早知道

张 欣

每年的11月1日是“世界流感日”。随着气温逐渐降低，秋冬流感高发季已经来临。流行性
感冒简称流感，是由流感病毒引起的急性呼吸道传染病，也是常见的传染病之一。流感可能引
起肺炎、脑膜炎等严重并发症甚至导致死亡，不仅如此，流感病毒还易发生变异，特别是在学
校、养老院等人群密集的机构。

在世界流感日到来之际，让我们一起正确认识流感，科学预防与应对流感季，了解流感的
知识及如何去预防。

流感病毒可分四型

根据病毒核蛋白与基质蛋白的

不同，流感病毒可分为甲、乙、丙、丁

四型。

★甲型流感病毒
还可分出多种亚型，包括我们熟

知的甲型 H1N1 和甲型 H3N2 等，易

在人群中引起大流行。

★乙型流感病毒
几 乎 仅 感 染 人 类 ，乙 型 流 感

Victoria 和 Yamagata 系也常引起季节

性流行。

★丙型流感病毒
主要是散在流行，可以感染多个

物种。

★丁型流感病毒
主要影响牛、猪，目前尚未发现

有人类感染的病例。

感染流感后有哪些症状

★呼吸道症状：咳嗽、喉咙痛、鼻

塞、流鼻涕等常见呼吸道症状。

★发热：流感病毒感染后，患者

通常会突发高热，体温可能迅速升至

39℃至 40℃，并伴有畏寒和寒战。

★头痛与肌痛：头痛和全身肌肉

酸痛是流感病毒感染的常见症状，这

些疼痛可能让患者感到极度不适。

★全身不适与乏力：流感病毒感

染后，患者会感到全身不适，伴随持

续的乏力感。

★恶心与呕吐：在某些情况下，

流感病毒感染还可能引发恶心、呕吐

等消化系统症状。

★其他并发症：对于某些患者，

特别是高危人群（如老年人、儿童、孕

妇以及患有慢性疾病的人），流感病

毒感染可能引发更严重的并发症，如

肺炎、心肌炎、脑膜炎等。这些并发症

可能危及生命，因此需要特别警惕。

流感和普通感冒有何区别

流感由流感病毒引起，主要通过

呼吸道飞沫传播。此外，流感也可通

过口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间

接接触进行传播，具有较强的传染

性，在人群聚集的场所易暴发、流行。

而普通感冒多由于细菌、鼻病毒、腺

病毒等引起，其传染性较弱，一年四

季均可发生。

不仅如此，流感病毒感染后可引

起发热、咳嗽、咽喉部疼痛、头痛、全

身肌肉酸痛等一系列症状，重症病例

还可发生肺炎、心肌炎等。而普通感

冒的主要症状往往发生在上呼吸道，

全身症状较为少见，症状较轻，一般

可自愈。

哪些人是流感重症高风险人群

全人群对流感普遍易感，但以下

几类人群感染流感后，引发重症的风

险更高：

★儿童：主要为 5 周岁内的儿

童，特别是 2 周岁内的儿童，他们的

免疫系统尚未完全建立，因此感染后

更容易发生严重并发症。

★老年人：65 岁以上的老年人

由于免疫系统功能下降，也是流感重

症的高危人群。

★慢性基础病患者：如慢性呼吸

系统疾病、心血管系统疾病等患者；

★妊娠期及围产期妇女：这类人

群在流感流行季节也具有较高的感

染风险。

★肥胖者：体重指数 BMI≥30 的

人群，重症流感的风险也会增加。

远离流感要怎么做

★接种流感疫苗
接种流感疫苗是预防流感最有

效的预防措施之一，可以显著减少感

染的风险以及改善感染后的症状，从

而降低接种者感染流感病毒和发生

严重并发症的风险。《中国流感疫苗

预防接种技术指南》推荐，6 月龄至 5

岁儿童、60 岁及以上老年人、慢性病

患者、医务人员、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为优先接

种对象。

每年的疫苗都会根据流行病学

数据中的病毒株变化而更新。为保证

接种人群得到最大程度的保护，建议

无论前一季节是否接种，在当年流感

季节来临前仍需接种流感疫苗。

★保持良好的个人生活习惯
1. 勤洗手。不要用脏手触碰眼、

鼻、口。

2. 讲礼仪。咳嗽或打喷嚏时，用

纸巾或手肘遮住口鼻。

3. 少聚集。流感流行季节，尽量

避免去人群聚集场所，在公共场所正

确佩戴一次性口罩。

4. 多通风。注意室内通风，家庭

里出现流感患者时，要尽量避免相互

接触，尤其是家中有老人与慢性病患

者时。

5. 做防护。当家长带有流感症

状的患儿去医院就诊时，应同时做好

患儿及自身的防护（如戴口罩），避免

交叉感染。

6. 养身体。均衡饮食，适量运

动，充足休息。

7. 莫“强撑”。学校、托幼机构等

集体单位出现流感样病例时，患者应

居家休息，减少疾病传播。接触时注

意佩戴口罩。患者使用单独的卫生设

施，避免共用物品，如毛巾和餐具。患

者在居家治疗期间，如果出现症状恶

化或有出现严重并发症的迹象，应及

时就医。

接种流感疫苗前后
有哪些注意事项

北京市疾病预防控制中心研究

员张代涛说：“现在接种疫苗还来得

及，秋冬季是呼吸道传染病的高发季

节，在整个流行期间都可以接种。个

人接种疫苗可以有效降低发病和重

症的风险。建议大家尽早完成流感疫

苗的免疫接种。”

个人在接种流感疫苗前，应对自

己的健康状况进行评估，确保健康状

况良好，避免发热或急性发病期接种

疫苗；符合接种条件的个人，可在居

住地附近就近选择接种点预约接种。

接种时尽量避免空腹，要配合门诊医

生询问，如实填写知情同意书。

接种后在接种点留观30分钟，注

意当天保持接种部位的清洁干燥。即

使是接种了疫苗，在日常生活中仍然

要加强个人防护。在呼吸道传染病多

发的季节，去人员密集的公共场所时

要科学佩戴口罩，养成勤洗手、平衡

膳食和足量饮水的良好习惯，保持适

量运动和充足睡眠，以增强机体免疫

力。在打喷嚏或咳嗽时，可以用纸巾

遮掩口鼻，来不及准备时，可以用肘

部衣袖遮掩，不要随地吐痰。生活中

做好居室通风和日常清洁消毒，在温

度允许的条件下尽量保证居室每日

通风 2至 3次，每次 30分钟左右，以保

持空气清新，防止室内病原体聚集。

流感治疗方法有哪些

★对症治疗
流感患者通常表现为高热、咳

嗽、咽喉部疼痛、头痛和全身肌肉骨

骼疼痛等症状。治疗的首要目标是缓

解上述症状，具体方法有：休息有助

于恢复体力，缓解症状。保持水分摄

入，避免脱水。服用退烧药，非处方药

物如对乙酰氨基酚、布洛芬等，可以

减轻发热、头痛及全身肌肉酸痛的症

状。服用咳嗽和感冒药。在医生的指

导下，选择合适的药物以减轻咳嗽和

感冒症状。

★服用抗病毒药物
病情较为严重的患者，或有重症

化趋势的患者，应使用抗病毒药物，

如奥司他韦和扎那米韦等。这些药物

可以缩短病程并减轻症状，但应在医

生的指导下使用。

★警惕重症化
严重的流感病例，尤其是儿童、

老年人和有基础疾病（如高血压、糖

尿病、冠心病等）的患者，应更加重

视、积极治疗。在居家药物治疗期间，

如出现气短加重乃至呼吸困难、严重

的腹泻、昏迷和高热等情况，需尽快

就医。

以前得过流感，今年还会得吗

还可能会得。人感染某种亚型

的流感病毒后，仅对该亚型的流感

病毒产生一定的免疫力，但流感病

毒的亚型很多，且容易发生变异。因

此，以前得过流感，之后也很可能会

再次得流感。

据《健康报》、中国疾控中心

儿童为何易感染流感
如何提高儿童免疫力

王梦霜 刘丽艳


