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什么是甲流？
甲型流感，简称“甲流”，是由甲型流

感病毒引起的急性呼吸道传染病。流感病
毒分为甲、乙、丙、丁 4 型，其中甲型流
感传染性最强、最容易发生变异，几乎每
次流感大流行都是由甲型流感病毒引起。

感 染 甲 流 后 的 主 要 表 现 为 突 然 的 高
热，常有咳嗽、咽喉痛、鼻塞、流涕等呼
吸道症状，伴有头痛、肌肉酸痛等全身不
适，部分患者会出现胃肠道不适感。

甲流与普通感冒有什么不同？
■ 普通感冒
由鼻病毒等多种病原体导致，传染性

弱，发病没有明显的季节特征，症状表现
为鼻塞、流涕、喷嚏、咳嗽等，一般不发
热或仅有低热，没有全身性症状，5-7 天
即可自愈，很少有并发症出现。

■ 甲流
与之相比，甲流传染性强，容易大范围

流行，发病季节特征明显。患者表现为高
烧、头痛、乏力，并伴有全身肌肉酸痛等。

甲流有一定自限性，容易引起其他并发
症，包括肺炎、中耳炎、心肌炎、脑膜炎等
严重并发症。

家中出现甲流患者怎么办？
建议患者居家休息。尽量单间居住，

保持房间通风，减少与共同居住者的接触
机会。

患者需注意个人卫生。保持良好的呼
吸道卫生习惯，咳嗽和打喷嚏时应使用纸
巾、毛巾等遮掩口鼻。

密切观察患者和家庭成员的健康状况。
一旦患者或其他家庭成员出现持续高热，伴
有剧烈咳嗽、呼吸困难、神志改变、严重呕
吐与腹泻等重症倾向，应及时就医。

尽可能由一名固定的、非流感高危人群
的家庭成员照顾患者，近距离接触患者时应
佩戴口罩。

预防甲流关键做好这几点
■ 做好个人防护 保护环境卫生

日常注意保持手卫生和咳嗽礼仪等良
好的卫生习惯。

在流感流行季，尽量避免去人群聚集
场所，避免接触有呼吸道症状的人员。

居所定期清洁通风，对门把手、扶手
等重点部位定期清洁与消毒。

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。

尤其是老年人非必要不去通风不良的
公共场所，外出时养成戴口罩的习惯。

■ 注意日常营养 坚持健康生活
饮食规律，营养到位。
充足睡眠，劳逸结合。
坚持锻炼，增强体质。
心态平和，乐观积极。

■ 尽快接种流感疫苗
接种流感疫苗是预防和控制流感的主

要措施之一。在流感流行季节之前对人群
进行流感疫苗预防接种，可以减少接种者
感染流感的机会或者减轻流感症状。

“特效药”奥司他韦能自行服用吗？
因 具 有 抗 甲 型 和 乙 型 流 感 病 毒 的 作

用，很多人将奥司他韦奉为抗流感的“特
效药”。

奥司他韦的主要作用是什么？
奥司他韦是一种对甲流和乙流具有抗

病毒活性的药物，可抑制病毒从被感染的
细胞中释放，减少病毒扩散。

专家指出，奥司他韦对其他类型的感
冒 病 毒 无 效 ， 如 出 现 感 冒 症 状 应 及 时 就
医，确诊以后再尽快用药。

能自行服用奥司他韦吗？
奥司他韦有不同的剂型，包括胶囊颗

粒以及混悬液，以适应不同年龄段人群，
一岁以下婴幼儿仅限使用混悬剂。

奥司他韦是一种处方药，用于预防或
治疗甲流时，一定要在医生或药师指导下
使用，不建议自行服用。
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清痰“利器”——白萝卜
白萝卜就像冬天里的健康“百宝箱”，它

性凉，味甘、辛，入脾、胃、肺经，具有清化
痰热、消积导滞、下气宽中的功效。

不论是对于痰热咳嗽、食积腹胀、呕吐反
酸，都能解决。

●顺气健脾
在冬季，大家吃得多、动得少，除了经常

容易吃撑，还会胀气，这时候，白萝卜的作用
就凸显了。

它含有的挥发性油和芥子油，有天然的顺
气作用，可以促进胃液分泌，帮助胃肠更好地
蠕动有助排气。

吃得太多、太油腻的时候，来一碗白萝卜
汤，肠胃一下就通了！

那么，白萝卜的这个功效，和痰有什么关
系呢？

中医学上讲，“脾为生痰之源，肺为贮痰
之器”。因为脾虚生出的痰，在运化水谷精微
的时候会一同输送到肺上，会存留在肺脏，变
成痰。

所以，想治痰，从脾胃入手，很有意义。
当脾虚得缓，脾不生痰了，嗓中自然就清亮
了。

●清肺化痰
除了健脾，白萝卜还能养肺。
冬 天 干 燥 ， 总 有 人 嗓 子 里 像 “ 带 了 沙

子”，甚至咳嗽得停不下来。中医说它“辛凉
能润燥”，尤其对肺热引起的咳嗽、痰多特别
管用。

●强体质
白萝卜富含维生素 C、芥子油等多种营养

成分，它们不仅能够提升人体的抗病能力，还
能让血管更健康，对于冬季的呼吸道传染病、
心脑血管病，都能很好预防。

白萝卜怎么吃才化痰？
●萝卜冰糖羹
材料：白萝卜150克，冰糖20克。
做法：将白萝卜洗净，切片，同冰糖入锅

内，加适量水，煮为稠羹食用。
功效：润肺化痰、下气宽中，用于咳嗽痰

多、痰中带血、胸满喘息。
冰糖有止咳嗽、化痰涎的作用，适用于肺

燥咳嗽或痰中带血者。也可用饴糖代替冰糖，
对顿咳不止、胸满喘息者同样有效。

此方适合痰热咳嗽、痰中带血、气逆喘满
者常食。

●白萝卜陈皮饮
做法：陈皮一片、白萝卜少许、雪梨几

块，一起炖，文火大概20~30分钟即可。
白萝卜和陈皮煮水喝，熟的白萝卜能够下

气和中，补脾运食；陈皮则能够理气健脾和燥
湿，两者搭配能够益气健脾、止咳化痰。也可
以在两者基础上加几块雪梨来润燥。

如果感冒后咳嗽有痰总不好，或者咳嗽到
了后期老不断尾，就比较适合用白萝卜陈皮煮
水喝。

小贴士
如果您觉得上述的方子比较麻烦，可以直

接取白萝卜一根， 切成丁，熬水，每天早、
中、晚各喝上半碗萝卜水，坚持几天，也有效
果。
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这个化痰高手

简单水煮就能见效


