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新华社记者 徐鹏航

咳嗽、流涕、发热……秋冬时节，不
少人遭遇呼吸道系统疾病的侵袭。

时值流感等急性呼吸道传染病高发
期，如何守护好我们的呼吸道？记者采
访了多位专家。

全国流感总体处于中流行水平

中国疾控中心最新监测数据显示，
当前全国流感总体处于中流行水平，甲
型H3N2亚型占比超过95%，有少量甲型
H1N1和乙型流感病毒同期流行。

“当前，全国流感活动水平总体呈现
南方高于北方态势。”中国疾控中心病毒
病所研究员王大燕说，随着各地陆续换
季，急性呼吸道疾病更易高发，流感病毒
预计是今冬明春我国急性呼吸道传染病
主要病原体。

感冒了，如何分辨是流感还是普通
感冒？中日友好医院主任医师杨汀介
绍，流感主要由甲型和乙型流感病毒引
起，临床表现包括38摄氏度以上的发热、
头疼、肌肉酸痛、乏力等比较重的全身症
状。而普通感冒主要表现是38摄氏度以
下的发热，可伴有鼻塞、流涕、咽痛等上

呼吸道感染症状，全身症状比较轻，一般
不会引起重症，给予对症治疗就能改善
症状。

杨汀介绍，可通过采集咽拭子检测
流感病毒抗原或核酸来诊断，一般15分
钟到1小时即可检测完成。老年人、5岁
以下婴幼儿、慢性基础疾病人群、孕产妇
等，需重点关注病情变化，及时就医。

国家疾控局监测预警司司长焦振泉
介绍，疾控部门已开展急性呼吸道传染
病哨点监测，掌握疾病病原谱变化和毒
株变异等情况。

鼻病毒感冒不随意用抗生素

北京市民刘先生近日鼻子堵得喘不
上气，到医院就诊检查发现是鼻病毒感
染，他对这个陌生的名词感到疑惑。

“鼻病毒不是新病毒，而是常见病原
体，全球约30%至50%的普通感冒与鼻病
毒感染相关。”天津市疾控中心主任医师
张颖介绍，近年来鼻病毒“曝光度”提高，
是因为检测技术进步让我们更容易看到
以前“看不见的敌人”。

北京大学人民医院呼吸与危重症医
学科副主任医师公丕花介绍，鼻病毒专
门攻击鼻子、喉咙等上呼吸道系统，且传

染性较强，但基本不发烧或只发低烧，且
病程短，一般 5 至 7 天可以自愈，很少会
发展成肺炎，对健康人来说威胁不大。

鼻子堵得难受怎么办？公丕花介
绍，鼻黏膜喜欢湿润，可以倒杯温水，把
鼻子凑到杯口，吸5至10分钟蒸汽，也可
以用生理盐水喷鼻或使用通气鼻贴，缓
解鼻塞。

专家提示，鼻病毒导致的感冒是病
毒感染，不要随意使用抗生素，相比药
物，更推荐通过多休息、多饮水、清淡饮
食、保持室内通风等非药物方法缓解症
状。如出现症状持续超过 10 天没有缓
解、高热不退，儿童出现精神萎靡、哭闹
不止、拒食、脱水等情况，要及时就医。

接种疫苗可有效预防呼吸道传染病

近日，80 岁的徐爷爷在家人的陪同
下，接种了流感疫苗。“年纪大了，接种了
疫苗，自己和家人都更放心。”徐爷爷说。

“接种疫苗是预防传染病最经济、最
有效的手段。”张颖说，流感病毒活动时
间持续非常长，流行过程中也会出现多
个波峰，在整个流感流行季之内接种流
感疫苗都是有益的，也是推荐的。

北京市持续开展老年人和中小学生

等重点人群流感疫苗免费接种；天津推
动“儿童呼吸道感染性疾病防治一体化
门诊”试点工作，立足社区卫生服务中心
将儿童呼吸道传染病的诊断治疗、快速
检测、疫苗接种、健康教育和重症转诊融
为一体……加强流感防治，多地正在行
动。

流感疫苗为何每年都要接种？王大
燕介绍，这是因为流感病毒易发生变异，
世界卫生组织每年依据全球范围内监测
到的流感毒株，分别为南半球、北半球推
荐流感疫苗株，用于流感疫苗生产。世
界卫生组织每年根据全球监测数据推荐
新一年流感疫苗组分，今年的流感疫苗
已经更新了H3N2亚型流感疫苗株。

针对鼻病毒，目前尚无疫苗，但只要
做好防护，同样可防可控。专家提示，要
科学佩戴口罩、勤洗手、常通风，增强体
质，保持健康生活方式，日常饮食保持营
养均衡，适当做运动，保持规律作息。

此外，密切关注家中孩子、老人、体
弱多病者的健康状况，当出现发热、咳嗽
等呼吸道症状时，首先要休息养病，如果
症状加重应及时就医。
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文旅

2024年度“岱宗文化产业奖”评选结果揭晓

东阿中医药文化旅游区获评文旅融合优秀项目

合理膳食是健康生活、体重管理
的重要组成部分。国民营养健康指导
委员会倡导居民增加蔬菜水果、全谷
物和水产品摄入。

为什么要提倡增加这三类食物的
摄入？近年来我国居民的主食越来越
精细化，且精米白面占据主要地位，不
仅粗杂粮吃得不多，真正吃到的全谷
物更少。

食物多样是保证全生命周期营养
需要和促进健康的基础。长期摄入单
一食物会导致营养不足，而食物多样
化能够保证营养均衡。即便是同一类
别的不同食物，其营养成分也有差
异。比如，颜色较深的蔬菜富含胡萝
卜素（可转化为维生素A）和叶酸；脂肪
含量较高的鱼类是多不饱和脂肪酸的
主要来源；全谷物富含较多 B 族维生
素及膳食纤维。

食物多样可以降低慢性疾病风

险。鱼虾类及全谷物可降低心血管病
和大多数癌症风险。全谷物摄入能够
有效减缓2型糖尿病患者血糖上升速
度，有助于维持血糖稳定。此外，食物
多样也有利于体重管理。如每天将50
至100克的全谷物与精米面搭配，可增
加膳食纤维摄入，有助于增强饱腹感，
延缓胃排空，进而减少不必要的食物
摄入，有利于维持健康体重。

建议餐餐有蔬菜，每天摄入新鲜
蔬菜至少 300 克，深色蔬菜占一半以
上。深色蔬菜主要有三类颜色，深绿
色（如菠菜、油菜）、橙红色（如胡萝卜）
和紫黑色（如紫甘蓝）。选购时要注意
横截面颜色是否均匀，茄子、黄瓜等表
皮虽深但果肉为浅色，则不属于此
类。同时，因为蔬菜和水果所提供的
营养成分有差异，不建议蔬菜和水果
相互替代。

据《人民日报》

如何保证摄入食物多样？

在 11 月 6 日召开的山东省文化
产业发展协会第二届第一次会员代
表大会上，2024年度“岱宗文化产业
奖”评选结果正式揭晓。东阿中医
药文化旅游区申报的东阿阿胶·阿
胶世界平台项目，凭借中医药文化
与旅游产业深度融合的创新实践与
突出成效，斩获“文旅融合优秀项
目”殊荣。

“岱宗文化产业奖”作为山东省

文化产业发展协会引领产业升级、激
活行业创新动能的核心奖项，聚焦文
化资源转化、产业跨界融合、业态模
式创新等关键领域，对表现卓越的企
业与项目予以表彰。此次东阿中医
药文化旅游区获奖，不仅是对项目在
文旅融合赛道上深耕细作的高度认
可，更彰显了中医药文化与现代旅游
产业融合发展的强劲活力。

据微信公众号“东阿融媒”


