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烟台民意通热线
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YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧
每年10月底至次年3月是北方地区流感高发期。烟台今年流感高发期来得

较晚，12月开始逐渐流行。监测结果显示，本次流行的主要毒株为甲型流感
H1N1型。记者近日调查发现，一些市民为了预防流感，自行购买服用奥司他韦、
玛巴洛沙韦等特效药。这样做科学吗？

烟台毓璜顶医院感染性疾病科主任赵茂茂提醒市民，一定要分清普通感冒和
流感，不可盲目用药。

提前吃特效药可预防流感？
毓璜顶医院专家：健康人群慎用，不规范服用会产生耐药性

“流感与普通感冒都是
呼吸道感染性疾病，易被混
淆。如果不能正确区分，可
能会导致治疗不当或延误就
医，影响病情恢复。”赵茂茂
说，市民可以从病因、症状、
流行特征等方面识别流感和
普通感冒，进行对症治疗。

流感是一种由流感病
毒（常见的有甲型流感病毒
和乙型流感病毒等）引起的
急性呼吸道传染病，具有较

强的传染性。普通感冒通
常由多种病毒引起，如鼻病
毒、腺病毒等，传染性相对
较弱。

“两者的症状也不同。”
赵茂茂告诉记者，“普通感
冒的症状相对较轻，无发热
或轻微发热，伴有鼻塞、流
鼻涕、打喷嚏及喉咙不适等
症状，一般持续5-7天。流
感症状较重，主要表现为高
热（体温可达39℃以上）、全

身酸痛、极度乏力，并伴随
头痛、喉咙痛和干咳等症
状；症状通常持续 1-2 周。
少部分流感患者可能会引
发病毒性肺炎，严重的甚至
会导致呼吸衰竭。如果出
现寒战、高热、乏力等流感
全身症状，且持续不改善或
出现加重迹象，应及时就
医，以便得到专业的诊断和
治疗。”

她表示，市民要关注

“流行性”。普通感冒传播
性弱，一年四季都可能发
生。流感传播性强，且具有
明显的季节性，通常在秋冬
季节流行。“如果在流感高
发期或接触流感患者后出
现典型的流感症状，且症状
持续加重，可以考虑使用甲
乙流抗原检测试剂盒，快速
检测病原类型。这样不仅
有助于及时治疗，而且能减
少病毒传播的风险。

流感属于自限性疾病，
免疫功能正常的人群大部分
可以自愈。老年人、婴幼儿、
孕妇、基础病患者、肥胖者等
免疫力较低人群是感染流感
病毒后发生重症的高风险人

群。脆弱人群感染后更容易
引发肺炎，或发生相关合并
症，也可能引起原有基础病
病情波动。

赵茂茂说，流感患者应尽
早使用抗病毒药物，在出现症

状后48小时内使用效果最
好，可以缩短病程，降低发生
重症和传染给周围人的风险。

对于流感，注意早发现、
早诊断、早治疗。重症高风
险人群在未加防护与流感患

者密切接触后，可用奥司他
韦进行预防。若高烧不退或
出现剧烈咳嗽、憋气、精神萎
靡等症状，发病5天后仍没有
好转，可能出现合并症、继发
感染等，应及时就医。

记者在采访中发现，一
些市民自行服用奥司他韦等
流感特效药预防。

对此，赵茂茂表示，对于
健康人群，不建议服用特效
药进行预防。

奥司他韦在使用过程
中，患者可能会出现胃肠道
反应，如恶心、呕吐的症状，
少数患者会产生神经毒性。
对于没有感染流感的健康人

群来说，不规范服用还会产
生耐药性问题，所以不建议
大家将奥司他韦作为常规预
防用药。

奥司他韦主要用于重症
高风险人群预防流感，一天
一片，至少连吃七天。

她还提醒广大市民，如
果出现发热、咳嗽等呼吸道
症状，应先就医明确病原。
确诊是流感后，再进行抗病

毒药物治疗。此外，服用抗
流感药物可能会影响
接种疫苗的效果，大
家要留心时间
间隔，服药48
小时内不要
接种。

有心理困扰、情绪问题，想
咨询心理健康知识，以后可以
拨打“12356”。

记者25日从国家卫生健

康委获悉，“12356”作为全国
统一心理援助热线电话号码，
近期有望投入运行。到2025
年5月1日0时前，各地现有心
理援助热线将与“12356”连
接，实现一个号码接通心理援
助热线。

据了解，“12356”
热线投入使用后，各
地卫生健康行政部门
将根据需要及时增设
坐席数量，加强专业
人员队伍建设配备，
提高接听率和服务
质量。

专家介绍，在生活中出现
焦虑、抑郁的情绪是正常的，及
时纾解就可以。

在何种情况下，焦虑、抑郁
会成为病态的情绪？

北京大学第六医院临床
心理中心主任黄薛冰表示，有
两个判断标准。第一个标准
是时间标准，比如，出现焦虑
了，每天都出现，持续一个月
以上，这时候就要重视了。假
如说，抑郁的情绪，比如，不开
心、情绪低落，感觉生活没有
意思，如果每天出现，持续两
周以上，就要考虑它是不是病

态的抑郁情绪。第二个标准
是严重程度标准，不光自己感
觉痛苦，而且会影响到正常的
学习生活，比如，学生没办法
上学了，职场人士没办法工作
了，就说明它达到一定的严重
程度。

如果确诊精神障碍，也不
要害怕，大部分精神障碍经过
规范的治疗后，可以治愈或者
好转。由于精神障碍的慢性病
性质，症状消失以后，仍然需要
一定时间内维持用药，防止将
来复发。

本报综合

“12356”将成全国统一心理援助热线

4种食物搭配“升糖”快

粗粮吃了、蔬菜吃了、豆制品
吃了……为什么血糖还是降不下
来？很可能是食物搭配出错了！
有4种搭配易使血糖飙升，千万要
注意。

土豆丝配米饭：“碳水炸弹”。
土豆富含淀粉，如果拿来配米饭，
相当于吃了两份主食，餐后血糖容
易失控。此外，莲藕、山药、红薯、
芋头都富含淀粉，如果配米饭、馒
头一起吃，堪称“碳水炸弹”。

馒头配稀饭：和吃糖没两样。
馒头本身升糖速度就快，稀饭也属
于主食，升血糖的速度堪比喝糖
水，而且煮得越久，糊化程度越高，
越容易消化，升血糖的速度越快。
尤其是早上八九点，恰好处于升糖
激素活跃高峰期，吃馒头配稀饭，
更容易导致血糖飙升。

豆浆配油条：升糖指数蹭蹭
涨。豆浆升糖指数低、胆固醇含量
不高、脂肪含量低，进入身体后既
补充营养，又不至于带来一些健康
风险。但如果搭配油条，升糖速度
会非常快。而且油条在高温下持
续加热，会产生很多对身体有害的
物质，包括反式脂肪酸等，影响心
血管健康。

方便面配火腿肠：咸上加咸。
方便面和火腿肠都是高盐高钠食
物，两者搭配一起吃，咸上加咸，不
利于血压控制，间接影响血糖。此
外，方便面通常是低温油炸熟透
的，即使不泡水也能吃，糊化速度
快，升糖速度高，不利于餐后血糖
控制。

除了饮食、运动和药物会影响
血糖，心理因素也会影响血糖控
制。糖尿病刚发生或血糖控制不
好的时候，很多“糖友”会出现愤怒
或情绪不好的情况，这样会使升糖
激素增加，胰岛素功能下降，导致
出现高血糖。 据央视

冬季洗澡“懒”一点儿

我们常说人要勤快点才好，但
在冬天洗澡应当“懒”一点儿。

冬季气温低，温差也比较大，
皮肤为了适应环境，容易出现粗
糙、起皮屑等现象。如果频繁洗
澡，并且大力搓澡，会加速皮肤油
脂和水分的丢失，甚至破坏皮肤角
质层。此时，皮肤就会变得更加干
燥、脆弱，进而引发瘙痒，甚至可能
感染细菌。

北方地区秋冬季节每周洗澡
1～2 次即可。洗澡时间控制在
5～10分钟，特别是本身有心血管
疾病的人群，更不建议长时间泡
澡。洗澡水温不宜过高，建议控制
在37℃以内，并且要少搓澡。健
康皮肤 2～4周搓一次澡就可以
了，力度要轻，以皮肤不发红、不疼
痛为准。洗完澡后3分钟内涂抹
润肤霜。

如果腿部皮屑脱落严重，皮肤
干燥、瘙痒难忍，不妨试试以下方
法：洗澡后使用硅霜、维生素E乳
涂抹，保持皮肤湿润；适当运动，促
进气血循环；衣着柔软、干净，尽量
以纯棉材质为主。 据央视

注意区分流感和普通感冒

健康人群不建议服用特效药预防

流感48小时内使用抗病毒药物效果最好


