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中国疾控中心监测数据显示，近

期流感处于季节性流行期，1月中下

旬流感活动水平可能会逐步下降。得

过甲型流感后是否还会二次感染？医

学专家指出，如果甲流已彻底治愈，

短时间内一般不会再次感染。

——甲流患者康复后体内会

产生针对性抗体

“甲流患者康复后体内会产生

针对性抗体，这些抗体能在短期内

提供一定程度的保护，所以短时间

内一般不会再次感染。”复旦大学附

属中山医院感染管理科副科长高晓

东表示，但不排除有少数情况，感染

甲流后气道黏膜屏障受到损害，抵

抗力短期下降，可能再感染乙流、腺

病毒或其他呼吸道病原体。

因此，专家建议老年人、慢性

病患者等重点人群在甲流治愈后，

要注意坚持做好防护，尽量减少前

往人群密集、飞沫较多的室内公共

场所，外出科学佩戴口罩，做好手

卫生及咳嗽礼仪。

春节假期将至，人员流动将大

幅上升，聚餐、聚会等活动增多。中

国疾控中心传染病所所长阚飙说，

呼吸道传染病有许多共通的预防

措施，做好个人及家庭健康防护，

能够降低感染风险。建议公众日常

应保持手卫生等良好的卫生习惯；

尽量避免接触有呼吸道症状的人

员；居所定期清洁通风；去公共场

所或前往医院就诊时，患者及陪护

人员要戴口罩，避免交叉感染。

——流感病程约为一周，不建

议“预防性”用药。

不少公众关心感染流感后多久

可以康复。对此，高晓东介绍，流感

是一种自限性疾病，无并发症者一

般病程为一周左右，多在发病 3~5

天后发热逐渐消退，全身症状好转，

但咳嗽、体力恢复需要较长时间。同

时，除有流感病例接触史、免疫力低

下且未接种疫苗的老年人等少数人

群，不建议公众“预防性”用药。

出现流感症状怎么办？北京协

和医院呼吸与危重症医学科主任

医师张弘表示，健康人如出现低

热、流鼻涕等症状可以先观察，在

家好好休息，对症治疗即可；如出

现高热、头痛、四肢酸痛明显，建议

到发热门诊就诊，或选择病毒检测

试剂，若确认是甲流阳性，在医生

指导下可选择抗甲流药物，如奥司

他韦或玛巴洛沙韦。

广州医科大学附属第一医院广

州呼吸健康研究院副院长杨子峰建

议，慢性病患者、孕妇、老年人和年

幼儿童等人群发生流感严重并发症

的风险更高，特别是当出现持续发

热 3 天未见好转或病情反复，呼吸

频率明显加快、呕吐等症状时，应当

尽快就诊。在确保用药安全、有医生

指导的前提下，流感抗病毒药物应

在确诊后及早使用，原则上最好在

发病后48小时内使用。

——家庭消毒这样做更科学

规范

消毒是切断传染病传播、预防家

庭内流感交叉感染的有效途径之一。

中国疾控中心环境所有关专家

介绍，当家庭成员身体状况良好、家

中无流感患者时，家庭环境以清洁

为主，一般无需消毒。日常保持环境

清洁，做好室内通风换气。外出回家

后，及时洗手或手消毒。

当家中有流感患者时，患者尽

量避免与家庭其他成员密切接触，

避免共用餐饮具等日常生活用品，

应佩戴口罩并在有条件时分房间

起居。所有家庭成员要加强洗手或

手消毒。定期开窗，加强室内通风

换气。保持家中环境和物品清洁，

有明确污染或必要时，可进行消毒

处理。消毒剂的使用应严格遵循产

品说明书，使用消毒剂时注意个人

防护，避免过度消毒。

（据新华社报道）

开窗通风是维护室内空气新

鲜与人体健康的重要措施，尤其对

老年人来说，在室内生活时间相对

较长，开窗通风显得尤为重要。

“冬季天气寒冷，有些人因为

怕冷而不开窗，这是不可取的。长

时间不开窗会导致室内空气质量

下降，容易聚集灰尘、细菌和病毒，

增加发生呼吸道疾病的风险。”北

京老年医院呼吸内科副主任医师

吴海玲说，开窗通风也需讲究方

法，以免引起不适或健康问题。

吴海玲建议，天气寒冷时，可

以短时间开窗通风，每次10分钟左

右，每天 2~3 次为宜，减少室内热

量流失。通风时，老年人应穿戴保

暖的衣物，以免因冷风着凉。

开窗通风最好避开清晨和深

夜。清晨空气湿度较大，可能有较

多的尘埃；深夜温度低，冷空气容

易刺激呼吸道。建议上午10点到下

午 3 点之间进行通风，这段时间空

气质量通常较好。

吴海玲提醒，应避免冷风直吹

和穿堂风。老年人呼吸系统和神经

系统功能逐渐衰退，免疫力较弱，

开窗通风时要避免冷风直吹身体，

尤其是头部和关节部位。建议利用

屏风或窗帘挡住风口。尽量避免形

成穿堂风，以免室内温差过大导致

感冒或关节不适。

（据《人民日报》）

得过甲流还会二次感染吗？

牛奶是蛋白质的优质来源，常

出现在人们的餐桌上。喝牛奶有哪

些好处？怎么喝更营养？有些人喝

了牛奶或食用乳制品后有不舒服

的感觉，是否不适合喝牛奶？

中山大学附属第六医院临床

营养与微生态科副主任马腾辉介

绍，牛奶营养丰富，容易消化吸收，

有利于提高抵抗力，还能促进儿童

生长发育、有效预防骨质疏松症。

科学饮奶，能为身体带来多种益

处，提高人们的健康水平。

网上有人说“中国人不适合喝牛

奶”。马腾辉分析说，这是一种误区。

大多数亚洲人体内缺乏乳糖酶，导致

摄入的乳糖不能被完全分解和吸收，

因此，在食用牛奶或乳制品后可能会

出现腹胀、腹泻等乳糖不耐受反应。

但大量事实表明，少量多次食用牛奶

或乳制品，或者与其他食物特别是含

有脂肪的食物一起享用，可以延缓胃

排空的时间，延长肠道中乳糖酶的作

用时间，提高对乳糖的耐受性。

人们可以根据需求和实际情

况，选择适合自己的牛奶。有乳糖不

耐受症状的人群，可选择低乳糖或

无乳糖牛奶，也可改喝酸奶；超重及

肥胖患者、血脂异常患者，可选择脱

脂或低脂奶；儿童和青少年，可喝全

脂或儿童牛奶，以获取足够的营养

支持生长发育；中老年人肠胃功能

下降，且开始出现钙质流失，可选择

低脂高钙奶；体重正常且没有基础

疾病的人群，则可选择全脂牛奶。

需要注意的是，过量摄入牛奶，

会给肾脏等器官带来不必要的负

担。无论选择哪种牛奶，都应遵循适

量原则。根据《中国居民膳食指南

2022 版》，推荐每人每天摄入 300~

500 克的液态奶或相当量的乳制

品，包括牛奶、酸奶、奶酪、奶粉等。

中山大学附属第六医院临床

营养与微生态科主治医师严婷介

绍，牛奶可与多种食物搭配进食，

比如面包、馒头、水果、坚果等。不

应与菠菜、韭菜等含草酸较多的食

物一起食用，因为草酸会与牛奶中

的钙结合，影响钙吸收。此外，牛奶

也不应与茶、咖啡等含有鞣酸的饮

品搭配饮用，鞣酸同样会影响钙吸

收。一些正在服用药物的患者需注

意，大多数抗菌药物都不宜与牛奶

一起服用，否则可能会影响药效。

总体来说，牛奶任何时段都可

以喝，但不建议空腹饮用。

（据《人民日报》）

老年人冬季开窗通风有讲究

科学饮奶，应注意哪些方面？


