
近期呼吸道合胞病毒反季节
流行，居民日常应做好个人防
护。呼吸道合胞病毒是一种引起
呼吸道感染的合胞体RNA病毒，
属于副黏病毒科、肺病毒属，是引
起婴儿肺炎及细支气管炎、儿童
发热性支气管炎的常见病原体，
还能引起较大儿童和成人的鼻
炎、普通感冒等症状。

呼吸道合胞病毒多流行于冬
季和早春，各年龄段人群均可感
染，高危人群是儿童、老年人和免
疫功能低下人群，有“冬季婴儿杀
手”之称。新冠疫情期间人们通过
佩戴口罩、居家隔离、勤洗手等措
施来预防病毒侵袭，从而也切断了
其他呼吸道病原体的传播途径，导
致人群“免疫训练”减少。随着国
内疫情有效控制，人员流动性增
加，人体“预存免疫力”下降，从而
导致了我国呼吸道合胞病毒的反
季节流行。

多数患者症状会在1-2周内
自行消失

呼吸道合胞病毒通过咳嗽或
者打喷嚏后排出的飞沫进行传播，
也可通过眼睛、口鼻的黏膜接触含
病毒的分泌物或污染物感染人类。

呼吸道合胞病毒潜伏期通常
为 2-8 天，向体外排毒可以持续
1-3 周。早期感染大部分局限于
上呼吸道，表现为鼻塞、流涕、咳嗽
和声音嘶哑等上呼吸道症状。

大多数患者症状会在 1-2 周
内自行消失，少部分可以发展为下
呼吸道感染（毛细支气管炎或肺
炎），多见于低龄婴幼儿，临床症状
包括咳嗽和喘息。极少部分患者
病情进一步加重，出现呼吸急促和
喂养困难等，更严重者可发展为呼
吸衰竭，可累及呼吸系统外脏器，
甚至导致死亡。

如何区分新冠、流感和合胞病毒
专家表示，呼吸道合胞病毒和

新冠病毒、流感病毒一样，通过呼
吸道传播，引起发热、咳嗽及鼻塞
流涕等呼吸道症状，但也有一些细
微区别。

流感由甲型或乙型流感病毒
引起，以 39-40℃高热为主，患者
会出现比较严重的肌肉酸痛和乏
力。呼吸道合胞病毒感染不一定
会导致高热，在大龄儿童和成人中
表现为感冒或急性支气管炎，在免
疫力低下的婴幼儿中引起毛细支
气管炎伴喘息。

目前主要用于临床呼吸道合
胞病毒诊断的实验室检测方法有
抗原检测和核酸检测。

感染了呼吸道合胞病毒该怎
么办？

专家表示，目前没有针对呼吸
道合胞病毒感染的特异性抗病毒
药物和治疗方法。大多数呼吸道
合胞病毒感染的患者病情较轻，尽
量居家隔离休息，减少外出，给予
常规对症治疗后病情可好转。

值得注意的是，若婴幼儿患者
发热持续 3 天以上、咳嗽喘息
明显，甚至有鼻翼煽动、
呼吸急促、

呻吟、呼吸时胸部凹陷，或有精神
不好、烦躁不安、喂养困难或脱水
等症状，家长需及时送孩子就医。

目前我国尚无上市的呼吸道
合胞病毒疫苗。呼吸道合胞病毒
可以重复感染，也易发生家庭传
播，易感人群多为5岁以内儿童。
在暂无疫苗和有效药物的情况下，
可以通过加强个人防护等措施预
防感染。在呼吸道合胞病毒流行
季节，尽量避免去人群聚集场所；
外出时规范佩戴口罩，打喷嚏时注
意遮挡；注意手卫生，不乱摸，勤洗
手；在医疗机构就诊要做好个
人防护，防止院内交叉
感染。

据（吉
林日报）

生活百科 JI LIN NONG CUN BAO
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出汗是人体新陈代谢的需要，有人认为容易
出汗是身体太“虚”，这种看法真的对吗？

“虚汗”实际上是中医经常说的“自汗”。当下
很多人作息不规律、精神压力大、饮食不节、情志
失调，出现阳亢、热盛、气虚、阴伤、气滞血瘀、湿热
内蕴等变化皆可成为汗多的病因。因此，不能简
单认为容易出汗就是身体太“虚”。

汗证的病因和病理变化非常复杂，涉及很多疾
病，因此必须明确是功能性失调，还是器质性疾病引
起。治疗更是要从阴阳、气血、五脏六腑、
原发疾病结合时令全面调摄才可痊愈。

汗证虽然算不上大病，却给生活带
来不便，还可能是身体内部疾病的信号，
一定要积极治疗。同时，还要注意自我
养护，如加强必要的体育锻炼、养成有规
律的生活习惯等。

动不动就出汗
是身体太“虚”吗

提
个
醒

老 年
痴呆的早期症状

是记忆力下降、反应迟
钝。一旦发生老年痴呆，其

病程是无法逆转的。因此，最
有效、最简便的方法就是经常做

手指操，既可
以健脑，又可

以预防老年痴
呆。

手 指 上 有
许多经络，还集
中了一些重要
穴位，经常对

手指进行刺激，能使手指末端的
气血流通，从而促进全身血液

循环，增强脑血管的供血
量，锻炼记忆力和注

意力。

具 体
做法是：将小指
向内折弯，再向后拔，
做屈伸运动 10 次。用拇
指及食指抓住另一只手的小
指基部正中，揉捏 10 次。将小

指 按 压 在 桌
面上，用手反
复 刺 激 ，双 手
十 指 交 叉 用 力
相握，然后突然
猛力拉开。刺
激手心，每次
捏 掐 20 下 。

经常揉擦中指尖端，每次 3 分
钟。需要注意的是，做手指
操 时 ，先 做 右 手 再 做 左
手，更有利于改善记
忆力。

做手指操
预防老年痴呆
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对于糖尿病的一项
最新研究表明：吃饭的

时间、顺序、结构和总量
都很重要。
首先，晚饭后除了喝水尽

量不要再进食。晚 6 时到次
日早 6 时之间，每天晚上有 12

个小时不进食，没有热量摄入，
相当于“轻断食”，这样的人更健

康。对于有的人来说，这是一个很
难完成的任务，也可以调整到晚8时

到次日早7时之间不吃东西。
其次，

吃饭时注
意 食 物 的

摄 入 顺 序 ，
先吃蔬菜，
接 着 肉
蛋，最后
吃碳水化合物。

再者，结合过去已经发布的研究
结果，饮食结构上少油、低糖、素淡的
食物有利于健康。无论多么有营
养的食物，吃多了都是危害，总热
量超标是主要危险因素。

生活方式的变化也是罪
魁祸首之一。生活方式发生
的变化有以下几个特点：高
热量饮食、睡眠质量差、节
奏快、运动少、室外光照
时间短。就吃而言，有

五个明显的变化：热
量高、加餐多、就餐时间
长、饮酒多、吃夜宵。

摄入热量多。首先是
饮料代替饮水，其次是食用
油脂量的增加。总热量明显
增加，人体消耗不了造成体内
热量堆积，肥胖、高血脂、脂肪肝
就在所难免。

加餐多。主要原因是零食、辅
食增加，且多为点心、冰激凌、快餐
等，这些加餐的特点是油、糖、盐、添加

剂多。
进 餐 持
续 时 间
长。经常聚
餐 ，每 次 2
个小时到
3 个 小

时，造成消化道需要加工食物的时间过
长，加重了胃肠、肝胆、胰腺的负担，这
些内脏没时间休息，长此以往，不堪
重负而衰竭。

饮酒多。每克酒精的热量约等
于两克大米的热量，一次酒局吃进
去的食物，一天都消耗不完。

吃宵夜。晚上进食过
多，晚饭吃得晚，吃过之后
就睡觉，明显增加肥胖、糖
尿病等疾病的发生几
率。

警惕“吃”出来的糖尿病

呼吸道合胞病毒反季节流行——

居民日常应做好防护

许多人都认为香蕉有助通便，
不过，香蕉如果未熟，反而会加重
便秘。

吃硬香蕉反而加重便秘。香
蕉之所以能润肠通便，是因为其含
有丰富的膳食纤维，能促进肠蠕
动。同时香蕉含糖量约20%，且含
有大量水溶性植物纤维，能刺激胃
肠液分泌，从而将水分吸附到固体
部分，使粪便变软而易于排出。

不太熟的硬香蕉由于含有较
多的鞣酸，相当于灌肠造影中使用
的钡剂，比较难溶，而且对于消化
道有收敛的作用，它们会抑制胃肠
液分泌，抑制胃肠蠕动，如果摄入
过多，很容易引起或加重便秘。最
典型的是老人、孩子吃过香蕉之
后，非但不能帮助通便，反而可能
发生明显的便秘。

而有种说法是吃“烂”香蕉对
便秘有效，千万别误解成是吃腐烂
的坏香蕉。这里的“烂”香蕉是指
熟透得发软的香蕉，而且只有熟透
的软香蕉才具有治便秘的功能。

未熟香蕉
无益通便

小验方小验方

（本方仅供参考）

治前列腺炎验方
取生地、黄芩、女贞

子、知母、淮山、续断各10
克，牡丹皮、黄柏、虎杖各
12克。水煎服，每日1剂。

功效：适合肾阴亏虚
型前列腺炎。

治小儿厌食验方
取神曲15克，粳米适

量。先将神曲捣碎，煎取
药汁后，去渣，入粳米，一
同煮成稀粥，每日1-2次。

功效：适用于脾失健
运所致的小儿厌食症。

青春痘的学名叫痤疮，研究发现超过
95%的人都有不同程度的痤疮。饮食对痘痘
有很重要的影响，多吃以下三种食物能够减
少痘痘。

水果多吃含有类胡萝卜素的水果，如葡
萄、西红柿等，类胡萝卜素在体内转化为维生
素A，有助于维持皮肤角质细胞正常代谢，减
少痘痘的出现。

蔬菜多吃白菜、西蓝花等具有抗炎抗氧
化作用的蔬菜，有利于红肿痘痘的炎症修复。

绿茶中的茶多酚可以降低皮肤内氧自由
基水平，抑制雄激素对毛囊脂腺的作用，能够
减少油脂分泌从而预防痘痘滋生。

然而，也有一些食物会让痘痘更加严重，
容易长痘的人群尽量减少以下食物的摄入。

辛辣的食品：辣椒、生姜、大蒜及乙醇（酒
精）类易使机体内热壅积，从而加重病情。

高糖类食物：人体摄入高糖食品后，会使
机体新陈代谢旺盛，皮脂腺分泌增多，从而使
痤疮接连出现。

奶制品：牛奶中的一些具有炎性作用的
因子在生产过程中难以被灭活，加上牛奶中
酪蛋白保护，这些物质常常得以躲过消化系
统分解而直接进入体内，加重痘痘的发生。

预防长痘
多喝绿茶

“喝水喜欢喝烫的，吃饭也是趁
热吃，爱吃酸菜和腌制食物，一直都
是狼吞虎咽……”这是一名食管癌
患者的自述。

食管癌是常见的消化道肿瘤，
其典型表现为进行性加重的吞咽困
难。因此，医生提醒，千万别把吞咽
困难不当回事。

食管癌的早期症状并不明显，
可表现为吞咽不适，如吞咽异物感、
哽咽感，胸骨后烧灼样、针刺样疼痛
等。晚期食管癌的典型症状是进行
性吞咽困难，即吞咽困难并持续加
重：起初难以咽下干硬食物，继而出
现半流质食物吞咽困难，发展至后
期甚至出现饮水困难。

此外可因肿瘤侵犯各处引起声
音嘶哑、饮水呛咳，或可形成食管—
气管瘘、食管—纵隔瘘，出现进食后
剧烈呛咳、严重的呼吸系统感染、胸
背部疼痛、发热等症状。

总之，如果出现吞咽不适等症
状，及时到正规医院肿瘤相关科室
就诊，做到早发现、早诊断、早治疗。

别把吞咽困难别把吞咽困难
不当回事不当回事


