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今冬流感外寒内热

春运临近需严防流感暴发

!冬季流感在北方更易流行" 这主要与北

方地区冬季低温干冷的气候特征有关#$ 王玉

光表示# 中国北方流感高峰大多发生在每年

-5

月至次年
-

月 " 今年也没有太大的变化 "

将会延续到春节后#

北京市疾控中心发布的消息也显示"

56-5

年冬季遇到了北京
/6

年来同期最低温度" 加

上空气干燥" 因此才会出现流感的流行" 目前

流感样病例数为
7

年 %

5664

年至
56-5

年& 来

同期最高#

王玉光提醒" 随着春运来临" 人员流动增

加" 有利于传染病的传播" 更需严防流感#

外寒里热全身症状明显

每年冬季"流感病毒都要肆虐一段时间"今

冬流感病毒来得更为猛烈一些"王玉光指出"从

症状上来看"今冬的流感外寒内热'!全身中毒$

症状更为明显#

流感是流行性感冒的简称" 是由流行性感

冒病毒%包括甲'乙'丙
/

型&引起的急性呼吸道

传染病#相较于普通感冒"流感的传染性要强得

多"普通感冒发病时"虽然与流感症状相似"但

全身症状较流行性感冒要轻"多数是不发热"很

少高热#

王玉光介绍"由于今冬气温很低
8

而屋内室

温较高"加上冬季高脂肪'高蛋白的高热量饮食

结构" 今冬流感患者多会出现肌肉酸痛' 关节

痛'头疼'无汗'流清水鼻涕的外寒症状"以及咽

痛'嗓子肿痛'鼻流黏黄浊涕'鼻腔灼热"口渴"

很多患者咳嗽症状剧烈" 感冒后期以咽痒咳嗽

为主要症状"部分患者咯吐黄黏痰#

不同亚型流感可反复感染

!感染流感病毒后应该会有抵抗力了"为何

我会屡屡中枪"感染好几次呢( $读者王小姐对

于自己今冬几次感冒被诊断为流感颇为不解#

对此"王玉光表示"这是今冬不同时期流行

的流感病毒有所区别导致的#

他介绍"在
56-/

年元旦之前"也就是
56-5

年第
76

周之前"主要是甲型
9/:5

亚型流感病

毒流行"到了第
7-

周则是甲型
9-:-

流感病毒

和甲型
9/:5

亚型流感病毒共同流行"而现阶

段则是以甲型
9-:-

流感病毒为主#

另外"除了甲型流感病毒外"还有乙流感病

毒以及鼻病毒等其他呼吸道病毒的存在" 会导

致病毒性上呼吸道感染的反复发生#因此"有些

人可能感染一种病毒患流感后" 再感染到另一

种病毒后依旧会患病#

要想预防流感"王玉光建议"最好的方法仍

是接种流感疫苗#据介绍"目前北京的流感疫苗

能有效预防流感病毒" 接种两周后即能产生抗

体#

高危人群及早预防

近期北京连续报告两例!甲流$死亡病例"

引发一些公众的恐慌情绪# 对此" 王玉光提

醒" 一般来说" 流感病毒不会导致死亡" 但是

对于高危人群来说" 流感致死的几率要高于常

人几十倍至数百倍# 老人' 小孩' 孕妇和有一

些慢性病如慢阻肺' 哮喘' 心脑血管疾病' 糖

尿病' 慢性肾病' 慢性肝病的患者" 都是流感

危重症和重症的高危人群# 这些人群呼吸道系

统和全身免疫力低下" 一旦感染流感病毒很容

易病情加重" 发生流感的并发症" 如肺炎等"

甚至可导致死亡#

因此" 高危人群一旦发现感染流感病毒"

症状较重时" 一定要及时使用抗流感药物 %发

病
5;

小时内&# 平时则要注重预防#

三类中药各有侧重

此前北京市中医管理局发布了)

56-5

年冬

季流行性感冒中医药防治方案*" 王玉光强调"

由于流感病毒在每年的特点均有所不同" 中医

药也应根据具体情况作相应调整#

王玉光表示" 根据今年流感外寒内热的特

点"目前在中药方面有循证医学证据支持"显示

对流感有确切治疗效果的"主要有三种中药"即

连花清瘟胶囊'金银花清感方和疏风解毒胶囊#

这三种中药要根据不同症状区别使用# 如出现

高热'咳嗽的"可选用连花清瘟胶囊'颗粒剂"金

花清感颗粒" 而疏风解毒胶囊则对发热咽痛的

效果最佳# 早期外寒症状较重的可以选用感冒

清热冲剂"后期咳嗽'痰黄等症状较重的可以选

用清肺消炎丸#

根据北京疾控中心发布的监测数据显示"

今冬流感病例中
6

至
;

岁以下儿童占
;6<

"是

其中占比例最高的人群#王玉光表示"这是由于

7

岁以下的孩子呼吸道发育不健全" 孩子一旦

发病很容易合并肺炎'支气管炎#因此"他提醒"

一旦发现孩子感染流感要及时就医" 在家也可

以使用一些颗粒制剂的抗流感中药" 酌情减量

给孩子服用#

!京华"

!!!!!!

一则 #北京报告两例甲流死

亡$ 的新闻引发不少人对流感的

恐慌% 北京市疾病预防控制中心

发布的数据显示& 北京已进入流

感高峰期%日前&呼吸病科专家王

玉光介绍& 流感危重症和重症病

例多发生在慢性基础病的人群

中&普通人群无需恐慌%

护眼卫生习惯更关键

滴眼液被曝多含防腐剂

!!!!!!

正值隆冬季节"室内空气干燥"眼睛干涩酸

胀的人往往会备上一瓶滴眼液缓解视疲劳和干

眼症"不过近日有媒体曝出"市面上大多数滴眼

液都含有防腐剂但却并未标示" 而由于其中含

防腐剂"这些滴眼液并不适合长期使用#

冬季眼睛更易干燥疲劳

!冬季空气干燥"加上目前电脑等电子产品

的普及"人们用眼较多"因此很容易出现眼睛干

涩'酸胀的情况# $北京中医药大学东方医院眼

科主任韦企平指出" 鉴于人们的用眼现状和环

境"目前视疲劳和干眼症在人群中较为常见"特

别是老年人到了冬季很容易出现干眼症#

据了解" 目前市场上的滴眼液分为中药成

分的和西药成分" 在适应证方面多在针对人们

的!视疲劳'眼睛干涩'酸胀$等诉求来进行宣

传#

视疲劳还需对症治疗

尽管眼睛干涩酸胀比较常见" 但并不意味

着那些针对视疲劳' 干眼症的滴眼液就可以随

意使用" 而视疲劳更非仅凭人们的主观感受就

可以判定的#

清华大学第一附属医院眼科主治医师张宁

表示"视疲劳是眼科常见的一种疾病"它的常见

症状多表现为近距离工作不能持久" 出现眼及

眼眶周围疼痛'视物模糊'眼睛干涩'流泪等"严

重者头痛'恶心'眩晕#

诱发视疲劳的因素多种多样"近视'远视'

结膜炎'角膜炎'所戴眼镜不合适'老花眼等都

会诱发视疲劳#

一些外在环境因素也会诱发视疲劳" 其中

最常见的就是光线" 如果所处环境光照不足或

过强" 光源分布不均匀或闪烁不定就会诱发视

疲劳# 此外"眼睛注视的目标大小'粗细也是诱

发视疲劳因素之一"如果注视目标过小'过细或

不稳定等也会诱发视疲劳# 因此长时间近距离

对着电脑用眼"很容易造成视疲劳"而视疲劳则

很可能会引起干眼症"造成眼睛干涩#

既然诱发视疲劳和干眼症的因素多种多

样"那么随意使用滴眼液的做法显然并不可取#

张宁指出" 医学上缓解视疲劳归根结底还是要

找到诱发视疲劳的原因" 及时纠正并注意用眼

卫生和习惯#

滴眼液使用需权衡利弊

滴眼液需要谨慎使用的原因除了对症治疗

外" 还有一个更重要的原因就是其中所含的防

腐剂#

据相关媒体报道称" 市场上多数滴眼液含

防腐剂却并未标示#

韦企平指出" 市面上可能
=6<

的滴眼液都

含有防腐剂"但也并非要谈防腐剂色变"具体使

用还是要权衡利弊"必要的情况下"还需在医生

指导下适当使用#

张宁则指出" 滴眼液中的防腐剂会伤害眼

表# 而且过度依赖眼药水或选用不适合的眼药

水可能会加重干眼症" 甚至诱发角膜炎等致盲

性眼病# 此外"如果长时间'高频率地使用更会

损害眼表上分泌黏液的细胞" 破坏泪液的正常

生理功能"最终导致眼表损害加重干眼症#

专家建议"为了保护眼睛"平时注意用眼习

惯和卫生才是根本" 应该减少持续近距离用眼

时间"比如盯着电脑一段时间后"眺望远处或闭

目养神让眼睛休息一会儿" 平时多吃黄色或绿

色的蔬菜"不要熬夜等#一旦发现眼睛出现持续

不适的情况最好能及时就医" 在医生指导下使

用护眼产品#

!朱瑞娟"

人有 !个!退烧穴"

发热多是机体正气与外来邪

气相搏斗" 机体免疫力较强的表

现"一般情况下不需要特殊处理#

但高热%体温在
/=!

以上者&时"

人体内环境失衡"脏腑功能紊乱"

特别是小孩" 神经系统发育尚不

完善" 易出现惊厥" 需要紧急处

理# 这里介绍几个常用的退烧穴

位"合理使用"往往有奇效#

大椎穴+ 大椎在第
>

颈椎棘

突下凹陷处" 是督脉与身体十二

正经中所有阳经的交会点" 总督

一身之阳"是解表退热的常用穴#

在大椎穴"以三棱针点刺放血"加

拔火罐效果更好# 也可以做大椎

穴按摩"配合推脊柱"即用食'中

二指腹或掌根自上向下由大椎穴

直推到尾骨"约推
-66"/66

次#

十宣穴+即十指尖"共
-6

个#

十宣穴急救用途较多" 民间广泛

应用于热病'癫痫'小儿惊风等#

高热时"用三棱针点刺放血"出血

/"7

滴为宜#

曲池'合谷'外关穴+曲肘"横

纹尽处" 即肱骨外上髁内缘凹陷

处为曲池#合谷俗称!虎口$"在第

一掌骨与第二掌骨间凹陷中# 曲

池与合谷均属于手阳明大肠经"

既能疏风解表"又能清泻阳明#外

关在腕背横纹中点往上取两横

指#外关穴是八脉交会穴之一"是

解表退热的要穴# 用毫针刺这
/

个穴"能降体温#也可按摩这
/

个

穴"同时配合用食'中二指腹自腕

横纹向上推向肘部约
/66

次#

刮痧疗法是人们常用的民间

疗法之一"对高热也有奇效#可以

选用上述穴位进行刮痧" 也可以

选背部沿督脉和膀胱经'腋窝'肘

窝较大面积处"自上而下"先轻后

重" 刮至局部皮肤出现紫红色痧

点即可#

上述方法仅适合于应急"要

想彻底退热" 关键是针对病因治

疗" 所以病人应该首先去医院#

!据'生命时报("

柚子皮泡澡
活血美容

人们在吃柚子时" 往往将剥

下来的皮随手扔掉"其实"柚子皮

是个宝" 充分利用能得到意想不

到的效果#最近"日本美容健康门

户网站!

?$@ABC

$介绍了几种利用

柚子美容的小窍门"不妨一试#

柚子皮具有促进血液循环'

提高新陈代谢的作用" 其散发的

香味还能消除疲劳'缓解压力#用

它来泡澡" 能起到活血美容的作

用"泡澡时"把剥下的柚子皮切成

片或掰成小块" 放在洗澡水里即

可#此外"柚子果肉富含维生素
D

和果胶"有美白保湿的效果"可预

防皮肤细纹和斑点# 取柚子中心

部位的果肉" 泡入
-66

毫升的白

酒中%对酒精过敏的人"可用清水

代替&"涂在脸上即可# 需要提醒

的是" 柚子保湿水用后要马上放

入冰箱保存"以防变质#!姚力杰"


