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流行性感冒，简称流感，是一
种由流感病毒引起的急性呼吸道
传染病。流感病毒根据核蛋白和
基质蛋白抗原性的不同，可分为
甲、乙、丙、丁（或 A、B、C、D）4 种
类型，感染人的流感病毒主要是
甲型流感病毒和乙型流感病毒。
甲型流感病毒根据病毒表面的血
凝素（HA）和神经氨酸酶（NA）的
不同，可分为多种亚型。目前，发
现的HA和NA分别有18个（H1～
18）和 11 个（N1～18）亚型。乙型
流感病毒分类较为简单，可分为
Victoria系（维多利亚系流感病毒
是乙型流感病毒中的一系）和
Yamagata 系（乙型流感病毒的一
种）。流感病毒抗原性易变，传播
迅速，每年在人群中可引起季节

性流行，称为季节性流感。目前，
在人群中引起流感季节性流行的
病毒是甲型流感病毒中的H1N1、
H3N2 亚型和乙型流感病毒的
Victoria系、Yamagata系。

流感患者和无症状感染者
是流感的主要传染源，流感病毒
主要通过打喷嚏和咳嗽等呼吸
道飞沫传播，也可经口腔、鼻腔、
眼睛等黏膜直接或间接接触感
染。流感病毒常见的潜伏期为 1
天～4天，平均为2天。在流感病
程中，从潜伏期末到急性期都有
传染性，病毒在人呼吸道分泌物
中一般持续排毒 3 天～7 天，儿
童、免疫功能受损及危重患者排
毒时间可超过 1 周。人群对流感
普遍易感，不同于普通感冒，症

状主要以高热、头痛、肌痛等全
身症状起病，伴有咳嗽、咽痛、流
鼻涕等呼吸道症状。孕妇、婴幼
儿、老年人和慢性病患者等高危
人群感染流感后，容易发展为重
症病例，引起肺炎、神经系统损
伤、横纹肌溶解等并发症，危害
严重。

如何在冬季保护好自己的身
体健康呢？快来阅读这份冬季预
防流感的指南吧！

及时接种流感疫苗 每年坚
持接种流感疫苗是预防流感最经
济、有效的措施，可以显著降低接
种者罹患流感和发生严重并发症
的风险。对 60 岁及以上老年人、
慢性病患者、6月龄～5岁儿童等
高风险人群应优先接种疫苗。通

常接种流感疫苗 2 天～4 周后会
产生抗体。为了保证受种者在流
感高发季节到来前获得免疫保
护，可在当地流行季节前完成疫
苗接种。

保持良好的卫生习惯 咳嗽
或打喷嚏时，注意用纸巾、毛巾或
手肘等遮住口鼻。勤洗手，尤其
在咳嗽和打喷嚏后要尽快洗手，
尽量避免触摸口、鼻和眼睛；室内
经常开窗通风，做好日常卫生清
洁，保持一个清洁、舒适的生活环
境，减少流感病毒传播风险。

保持健康的生活方式 在日
常生活中要合理饮食，适度运动，
保证充足的休息时间，增强体质，
降低流感等疾病感染的风险。

主动做好隔离防护 在流感

流行季节，尽量不去人群聚集场
所，避免近距离接触呼吸道感染
患者。

出现发热、咳嗽等流感样症
状时，要居家休息和自我隔离，及
时就医，外出时注意佩戴口罩。

药物预防与治疗 药物预防
不能代替疫苗接种。神经氨酸酶
抑制剂奥司他韦等和聚合酶抑
制剂巴洛沙韦等是甲型流感和
乙型流感的有效治疗药物，早期
预防，尤其是发病48小时之内应
用抗流感病毒药物，能够显著降
低流感重症和死亡的发生率。切
记，抗病毒药物应在医生的指导
下使用。

（作者供职于河南省疾病预
防控制中心）

女性生殖健康不仅关乎
生理层面的健康，还与情感、
心理和社会层面紧密相连。
月经、排卵、妊娠、分娩及更
年期等，每一个阶段都有其
独特的生理机制和可能遭遇
的问题。随着经济和社会的
发展，生活节奏的加快，不少
女性在追求事业和家庭双重
目标的过程中，可能会忽视
自己的生殖健康问题。加上
环境因素的影响、生活习惯
的改变，女性生育问题变得
更为复杂。如今，随着医学
的进步，我们有了先进的医
学技术来解决这些问题，从
而帮助女性实现生育梦想。

月经不规律
月经不规律是许多女性

在生育年龄段可能遇到的问
题。它不仅影响女性的日常
生活，还会影响到生殖健康。

原因 月经周期是女性
生殖系统的一个重要标志。
它反映了卵巢和子宫的健康
状态。多囊卵巢综合征是导
致月经不规律的常见原因，
它会影响卵巢正常的排卵功
能。甲状腺功能异常、高泌
乳素水平都与体内的荷尔蒙
平衡失调有关，可能导致月
经失调。卵巢早衰、子宫内
膜炎症、子宫肿瘤、癌症等也
可表现为月经紊乱。

解决途径 针对上述原
因，需要确诊病因。如确诊
为荷尔蒙相关的问题，需要
调整荷尔蒙水平，如避孕药
或其他荷尔蒙替代疗法，会
有所帮助。对于不良生活习
惯导致的月经不规律，应及时
调整饮食习惯，保持营养均
衡，加强锻炼，以及采用放松
技巧，比如冥想或者练瑜伽
来减轻压力，可以缓解症状。

排卵障碍
原因 排卵障碍是女性

不孕的主要原因之一。有一
些女性可能完全不排卵，或
者不规律排卵。与月经不规
律相关的疾病，如多囊卵巢
综合征，是常见的病因之
一。此外，高泌乳素水平、甲
状腺功能失调或某些肿瘤可
能导致激素失衡，从而影响
正常的排卵过程。

解决途径 荷尔蒙疗法
是治疗排卵障碍的首选方
法。克罗米芬是一种口服药
物，可以刺激卵泡生长和排
卵。促性腺激素是通过注射
给药，直接作用于卵巢，促进
排卵。如果这些药物不起
效，需要进一步治疗或探索
其他生育方案。

输卵管问题
原因 输卵管是精子和

卵子相遇、受精的地方。当
输卵管受损或堵塞时，精子
无法到达卵子所在部位，导
致受精困难。常见的原因包
括盆腔炎症、盆腔结核、以往
的盆腔外科手术史。

解决途径 腹腔镜手术
不仅可以明确诊断输卵管的
问题，还可以在手术过程中
修复一些损伤或消除堵塞。
但是，对于严重的损伤或堵
塞，需要复杂的治疗技术。
此时，体外受精（试管婴儿）
成为一个优选方案，因为它
绕过了输卵管，直接在实验
室内完成受精过程。

宫颈或宫腔异常
原因 子宫的健康状况

直接关系到受精卵是否能成
功着床和胚胎的正常发育。
子宫内膜异位症可能导致子
宫内膜生长在子宫以外的地
方，常见为卵巢巧克力囊肿，
影响到排卵、子宫内膜容受
性，从而导致不孕。宫颈炎
则可能导致炎症，影响精子
进入宫腔；宫颈黏液问题，可
能阻止精子移动。

解决途径 治疗子宫内
膜异位症，可采取药物治疗或
者手术治疗，能够帮助患者调
节激素水平或移除异常生长
的组织。对于宫颈问题，药
物治疗、手术治疗均可取得
一定的疗效。如果属于单纯
宫颈问题，可选择体外授精
助孕方法，解决生育问题。

子宫肌瘤
原因 子宫肌瘤是女性

常见的良性肿瘤，虽然它们
大多不会引起症状，但是在
某些情况下，它们会变大或
位置不佳，从而影响受精卵
着床或者胚胎成长。

解决途径 通过超声或
MRI（磁共振成像）检查明确
肌瘤的大小和位置后，医生会
推荐做子宫肌瘤摘除术。这
种手术可以通过腹腔镜或传
统的开腹手术进行。摘除子
宫肌瘤后，大多数女性的生
育能力都会得到明显提高。

总之，从月经初潮、备孕、
怀孕到更年期，女性的身体经
历着一系列的生理变化。这
些变化会因为一些内外因素
而受到影响，导致生育问题。
幸运的是，随着医学的进步，
我们已经有了许多方法来应
对这些问题。女性若有生育
问题，建议及时到正规医院做
检查、治疗。不管是通过药
物、手术还是生活方式的改
变，都可以帮助女性维护自己
的生育健康。

（作者供职于河池市人民
医院）

变应性鼻炎（allergic rhinitis，
AR）又称过敏性鼻炎，是特应性个
体暴露于过敏原（变应原）后主要
由免疫球蛋白 E（IgE）介导的鼻黏
膜非感染性慢性炎性疾病，已成为
主要的呼吸道慢性炎症性疾病。

流行病学特征
过敏性鼻炎是临床常见的一

种慢性病，已成为全球性的健康问
题。既往的调查结果显示，过敏性
鼻炎具有比较明显的地域性。我
国过敏原的地区差异显著，尘螨在
南方的致敏率较高，艾蒿和蒲公英
则是西北地区常见的过敏原。目
前，宠物引起的过敏性鼻炎比例呈
上升趋势。本文主要讲解过敏性
鼻炎的病因及防治措施等。

主要症状
该病的典型症状为阵发性喷

嚏、流清水样鼻涕、鼻痒和鼻塞；可
伴有眼部症状，包括眼痒、流泪、眼
红和灼热感等，多见于花粉过敏患
者。花粉过敏患者在致敏花粉飘
散季节到来时，鼻、眼过敏症状发
作或病情加重。如果过敏是室内
过敏原（尘螨、蟑螂、动物皮屑等）
引起的，症状多为常年发作。

打喷嚏 数次阵发性发作，每
次打3个以上喷嚏，常见于晨起或
夜晚及接触过敏原之后。

流清水样鼻涕 有大量清水样
鼻涕不自觉地从鼻孔处流出。

鼻塞 双侧交替、间歇出现或
持续、单侧、双侧出现鼻塞，程度表
现不一。

鼻痒 大部分病例鼻内发痒，

一部分患者伴有眼痒、耳痒、咽痒
等现象。查体见鼻腔黏膜苍白，双
下甲水肿，总鼻道和鼻底有清涕或
黏涕。

发病机制
过敏性鼻炎是由于遗传及环

境因素共同作用导致的。过敏性
鼻炎患者多具有特应性体质，即
对外界抗原较易产生特异性 IgE
（免疫球蛋白 E）。这种体质有一
定的遗传性及家族性，也容易患支
气管哮喘、湿疹等过敏性疾病。过
敏性鼻炎大多由IgE介导的I型超
敏反应，常表现为家族易感性。常
见的过敏原包括尘螨、真菌、动物
皮屑、树木和草类的风媒花粉等。
这些过敏原粒径较大，一般在5微
米~25微米，能在鼻部被阻挡下来，
从而在鼻腔内发生IgE介导的过敏
反应。

过敏原进入人体后，会刺激B
细胞产生IgE抗体。正常人的血清
中IgE含量极低，过敏患者的含量
明显升高。IgE 主要在鼻咽、扁桃
体、气管、支气管和胃肠道等处的
黏膜下固有层淋巴组织中产生，这
些部位是变应原易侵入和超敏反
应常见的发生部位，也是肥大细胞
大量存在的部位。在肥大细胞表
面存在有高亲和力IgE受体，一旦

与 IgE 相结合，就会成为致敏细
胞。这一阶段称为致敏阶段，含有
致敏细胞的机体处于致敏状态，此
状态一般可持续数月、数年或更长
时间。

当致敏性肥大细胞再次接触
相同过敏原时，已结合于肥大细
胞的IgE抗体可以结合抗原，引发
致敏性肥大细胞脱颗粒，肥大细
胞释放的组胺引起机体肥大细胞
释 放 组 胺 、前 列 腺 素（PGD2、
PGF2）、缓激肽、白三烯等炎症介
质，作用于鼻黏膜的神经、腺体及
毛细血管，引起打喷嚏、鼻痒和流
涕等现象。

如何预防
首先，对自己是否存在相应的

变应原进行明确诊断；若有，应远
离过敏原。例如尘螨过敏者，应保
持室内清洁、空气流通，勤晒被褥，
定期清洗空调过滤网，不接触毛绒
玩具等；若对动物毛发过敏，不可
在室内饲养猫、狗等宠物；若对花
粉过敏，属于季节性发病，需要在
花粉播撒前两周左右使用鼻用糖
皮质激素进行预防，花粉季节应尽
量避免外出，必须外出时要佩戴口
罩、护目镜，且尽量避开花粉浓度
高的时段（傍晚）。

其次，在季节变化时，应预防

流感。感冒会导致鼻黏膜肿胀，若
不及时、有效治疗，会诱发鼻窦炎。

在日常生活中，不可用手指
直接挖鼻孔、拔除鼻毛；在鼻炎发
作或感冒期间，正确擤鼻涕。可
用手指压住一侧鼻孔，轻轻向外
吹 气 ，即 可 擤 出 对 侧 鼻 孔 的 鼻
涕。一侧擤完再擤另一侧，不可用
力过猛。

最后，平时做好鼻腔护理。鼻
炎患者应遵照医嘱合理用药，进行
鼻腔清洗，保持鼻腔湿润，积极控
制鼻炎相关症状。

一旦发现鼻塞、流涕、鼻痒等
症状，应及时就医。

消除鼻炎、鼻塞的方法
用右手拇指按压左侧颧骨，往

里压后向外推，另一只手捏住左耳
朵下半部分，向外横拉保持十秒。
此时，左侧鼻通道就会打开。随
后，反向做另一侧，接着用手指压
住鼻子，做深呼吸，头向后仰，同时
深吸气，尽可能屏气，不要呼气，以
此来刺激大脑向鼻窦和鼻腔发射

“信号”来打开通道。
常见问题

为什么以前鼻子不过敏，现在
却过敏了呢？

并非所有人都会得过敏性鼻炎，
一般只发生在过敏性体质者身上。

过敏性体质的发生与基因相关，通
常为遗传因素导致。由于近几年环
境污染情况，使一部分人由非过敏
体质逐渐发展为过敏性体质。

感冒和过敏性鼻炎如何区分？
由于过敏性鼻炎的初期症状

与感冒十分相似，所以一些人会将
过敏性鼻炎误认为感冒，就服用感
冒药治疗，从而产生耐药性，延误
治疗时机。因此，需要正确区分过
敏性鼻炎和感冒。过敏性鼻炎的
发作不会超过 1 小时，无全身不
适感；感冒多伴有乏力、发热、头痛
等症状，症状会持续几天。

可以长期使用激素吗？
鼻内糖皮质激素，2 岁及 2 岁

以上儿童均可使用。临床多项研
究结果显示，鼻用糖皮质激素不会
影响患儿自身内源性皮脂醇的产
生，所以不会对其生长、发育造成
影响。儿童使用鼻用糖皮质激素
安全、有效，但需要严格遵照医嘱。

如何自我调节
明确过敏性鼻炎的发病原因，

尽量避免接触诱因；在生活中，适
度锻炼，以增强体质；加强保暖，避
免感冒；纠正不良的生活习惯；一
旦发现症状，应及时到医院治疗。

（作者供职于北京市平谷区妇
幼保健院儿科）

家属是患者接触最多、最长久的群体，
是爱的源泉，是患者重要的支持系统之
一。温馨的家庭氛围和融洽的家庭关系为
患者提供了良好的生活环境。精神障碍与
其他疾病一样，会受到多重因素的影响。
家庭因素也是帮助精神障碍患者恢复健康
的重要一环。作为家属，在日常生活中，该
如何照护精神障碍患者呢？

注重个人卫生，帮助不代表“替代”在
患者的卫生处理上，不是全权操办，家属应
鼓励患者自己动手整理衣物、保持个人卫生
等。家属帮助患者进行从患者到普通人的
角色调整，比如主动洗漱，会得到奖励等。

调整饮食结构，不要暴饮暴食 受精神
药物的影响，有的患者会出现食欲大增现
象。这时，家属应提醒患者不要过量饮食，
或者为其准备适量的食物。对于便秘患
者，家属可以为患者多提供一些蔬菜、粗
粮、水果等食物。其中，香蕉、火龙果可预
防便秘。

制订助眠计划 对于有睡眠问题的患
者，家属不要让其饮浓茶、喝咖啡等。给
患者提供良好的睡眠环境，避免强光、噪
声，使用眼罩、耳塞等也是一种不错的选
择。此外，睡前不要让患者的情绪受到刺
激，不看能引起情绪变化的电影、电视剧，
可听一些舒缓的乐曲，帮助患者入眠，如

《小夜曲》等。
居家环境应简约整洁、安静安全。简

约整洁是指家庭布局避免凌乱、烦琐，使人
心情烦躁；颜色温馨，让人平静。

做好安全防范工作 安静安全是让患
者远离嘈杂的环境、危险的物品，例如大量
的精神药物、锋利的工具等。家属应时刻
观察患者的情绪变化，警惕多种意外情况
发生，提前做好应对紧急情况的准备。

以上是一些日常生活中，家属可以帮
助患者的方法和注意事项。如果家属已经
做好这些注意事项，仍未改善患者的病情，
请及时到医院就诊。

（作者供职于郑州市第八人民医院）

在神经内科疾病的治疗过程
中，患者和家属常常会犯一些错
误，这不仅会影响患者的身体康
复，还可能加重病情。本文主要介
绍常见的神经内科疾病，以及患者
和家属常犯的错误与预防方法。

脑血管疾病
脑血管疾病包括脑梗死、脑

出血、短暂性脑缺血发作等。患
者和家属的认识误区：忽视高血
压、糖尿病等危险因素的控制；没
有认识到疾病的严重性，延误治
疗时机；依赖药物治疗，忽视改变
生活方式。

避免方法：积极控制危险因
素；及时就诊，积极治疗；遵循医
嘱，合理用药；改善生活方式，注重
饮食、锻炼和心理调节。

脑炎 脑膜炎
脑炎、脑膜炎是由病毒、细菌

等感染引起的。患者和家属的认
识误区：忽视疾病的传染性，未能
及时隔离；过分依赖抗生素，忽视
抗病毒治疗；忽视发热、头痛等症
状，延误治疗时机。

避免方法：了解疾病的传染性，
及时隔离；根据病原体的性质与特
点，选择合适的抗病毒药物和抗生
素治疗；密切关注症状，及时就诊。

癫痫
癫痫是一种慢性疾病。患者和

家属的认识误区：忽视药物治疗，在
癫痫发作时才去医院就诊；擅自停
药、减药；恐惧癫痫，过度保护患者。

避免方法：坚持长期、规范的
药物治疗；定期复查，根据病情调
整服药方案；正确对待疾病，避免
过度恐惧和保护。

帕金森病
帕金森病是一种常见的神经系

统变性疾病。患者和家属的认识误
区：忽视早期症状，延误治疗时机；
过分依赖药物治疗，忽视康复训
练；忽视心理问题，未及时干预。

避免方法：关注早期症状，及
时就诊；药物治疗与康复训练相结
合；注重心理干预等。

脊髓疾病
脊髓疾病包括急性脊髓炎、脊

髓压迫症等。患者和家属的认识
误区：忽视早期症状，延误诊断；未
能及时进行影像学检查；过分依赖

手术治疗，忽视综合治疗。
避免方法：关注早期症状，及时

就诊；做影像学检查，明确诊断；综
合治疗，手术与非手术疗法相结合。

三叉神经痛
三叉神经痛是一种剧烈的面

部疼痛。患者和家属的认识误区：
误认为疼痛是口腔问题，延误治疗
时机；过分依赖止痛药物，忽视病
因治疗；在治疗过程中，忽视饮食、
锻炼等生活方式的改善。

避免方法：了解疾病特点，及
时就诊；针对病因治疗，避免过度
依赖止痛药物；改善生活方式，注
重饮食、锻炼和心理调节。

重症肌无力
重症肌无力是一种自身免疫

性疾病。患者和家属的认识误区：
忽视早期症状，延误诊断；过分依
赖药物治疗，忽视康复训练；忽视
疾病并发症，未能及时干预。

避免方法：关注早期症状，及
时就诊；药物治疗与康复训练相结

合；注重并发症的预防和治疗。
老年性痴呆

老年性痴呆是一种常见的神
经退行性疾病。患者和家属的认
识误区：忽视早期症状，延误诊断；
过分依赖药物治疗，忽视康复训
练；忽视心理问题，未及时干预。

避免方法：关注早期症状，及
时就诊；药物治疗与康复训练相结
合；注重心理干预，提高患者的生
活质量。

颅内动脉瘤
颅内动脉瘤是一种危险的脑

血管疾病。患者和家属的认识误
区：忽视早期症状，延误诊断；过分
依赖药物治疗，忽视手术治疗等。

避免方法：关注早期症状，及
时就诊，积极治疗；根据病情选择
药物治疗或手术治疗；改善生活方
式，注重饮食、锻炼和心理调节。

颅内静脉窦及脑静脉血栓
颅内静脉窦及脑静脉血栓是

严重的脑血管疾病。患者和家属

的认识误区：忽视早期症状，延误
诊断；过分依赖药物治疗，忽视手
术治疗与改变生活方式。

避免方法：关注早期症状，及
时就诊；根据病情选择药物治疗或
手术治疗；改善生活方式，注重饮
食、锻炼和心理调节。

神经衰弱
神经衰弱是一种功能性神经

系统疾病。患者和家属的认识误
区：过分依赖药物治疗，忽视心理
治疗；忽视生活方式的改善。

避免方法：药物治疗与心理治
疗相结合；改善生活方式，注重饮
食、锻炼和心理调节等。

脑肿瘤
脑肿瘤包括良性肿瘤和恶性

肿瘤。患者和家属的认识误区：忽
视早期症状，治疗不及时等。

避免方法：及时就诊，进行详
细检查，按照医嘱进行治疗。

（作者供职于揭阳市人民医院
神经内三科）
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脑梗死是一种严重的脑血管
疾病，通常由于脑部供血不足而导
致脑细胞死亡。尽管脑梗死的发
病可能很突然，但是其发生与患者
的日常生活习惯有着密切的联
系。本文主要介绍在日常生活中，
预防脑梗死的方法及注意事项，以
降低脑梗死的风险。

饮食与脑梗死的关系
高血脂 高血脂是脑梗死的主

要危险因素之一。高血脂通常是
由于饮食中过量摄入饱和脂肪酸
和反式脂肪酸，或者由于身体无法
正常代谢这些脂肪酸造成的。

糖尿病 糖尿病是脑梗死的另
一个重要危险因素。长期摄入高
糖饮食可能导致血糖升高，从而增
加脑梗死的风险。

高血压 高血压会损害血管，
增加脑梗死的风险。饮食中过量
摄入盐，富含钾的食物摄入量不
足，都是高血压的主要危险因素。

健康的饮食习惯
营养均衡 营养均衡是预防

脑梗死的基础。人们应多吃新鲜
的蔬菜、水果、全谷物和富含蛋白
质的食品，减少饱和脂肪酸的摄
入量等。

控制盐的摄入量 摄入过多的
盐会增加高血压的风险。世界卫
生组织建议，人每日盐的摄入量不
超过5克。

控制饮食中的糖分 过多的糖
分摄入会增加糖尿病的风险。人们
应避免食用含糖饮料和过多的甜
食，同时注意食物中的“隐形糖”。

适量饮酒 适量饮酒可能对心
血管健康有益，但是过量饮酒会导
致高血压和其他血管问题，从而增
加脑梗死的风险。

预防方法
控制危险因素 除了改善饮食

习惯，还应控制其他危险因素，比
如高血压病、糖尿病、高脂血症
等。这些疾病的治疗和管理对于
降低脑梗死的风险至关重要。

定期进行健康检查 定期进行
健康检查，可以帮助人们早期发
现和治疗潜在的健康问题，比如
高血压病、糖尿病和高脂血症。
同时，遵循医生的建议做相应的
检查，积极配合医生治疗。

适度运动 适度运动可以帮
助人们降低血压、控制体重和提高
心肺功能。根据个人的健康状况
和医生的建议进行适度运动。

戒烟 吸烟会损害血管，增加
脑梗死的风险。戒烟是预防脑梗
死的重要步骤。

总之，脑梗死是一种严重的脑
血管疾病，养成健康的生活方式，
可以降低脑梗死的风险。在日常
生活中，了解预防脑梗死的知识，
有助于我们更好地管理自己的身
体健康。我们应该注重饮食营养
均衡，控制盐和糖的摄入量，适量
饮酒，定期进行健康检查，适度运
动，戒烟，以保障脑血管健康。同
时，对于患有高血压病、糖尿病和
高脂血症的患者，应积极配合医生
治疗和管理这些疾病，以进一步降
低脑梗死的风险。让我们从现在
开始，养成健康的生活方式，为自
己的身体健康提供保障。

（作者供职于南阳张仲景医院
康复科）
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