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进入冬季，我国大部分地区陆续进入季节性流行
性感冒（以下简称流感）高发时段。流感的一次流行
持续时间虽然不长，但可引起高热，诱发气管炎、肺
炎、中耳炎、心肌炎等合并疾病。那么，如何才能有效
预防流感的发生呢？第二炮兵总医院儿科主任李芳
和内科主任胡桃红强调，接种流感疫苗是最有效的方
法。儿童、年老体弱者、慢性病患者等三类人群则是
流感疫苗的接种主要对象。

如何区别流感与感冒？

流感与感冒有很多相似点，生活中很多人会将二
者混为一谈。二者虽然病症相似，但致病原因和危害
却截然不同。

普通感冒是由鼻病毒、冠状病毒
等多种病原体引起的急性呼吸道传
染病；流感的罪魁祸首则是流感病
毒。普通感冒主要表现为，发
病初期有咽干、咽痒或烧灼痛，
发病同时或数小时后可有打喷
嚏、鼻塞等症状。一般无发热

及全身症状，或仅有低热、轻度畏寒和头痛，一般5～7
天痊愈。流感的传染性较强，常有明显的流行性，起
病急，全身症状较重，高热、头痛、乏力、全身酸痛症状
明显，体温可达 39℃～40℃，一般持续 2～3 天后减
退。全身症状好转后，原先较轻的鼻咽部症状却可能
表现得更显著，少数患者还会有食欲不振、恶心、便秘
或腹泻等胃肠道症状。在所有症状消失后，患者仍会
感到软弱无力，精神较差。

打流感疫苗有哪些禁忌？

北方地区流感流行的时间是10月下旬到第二年2
月中旬，由于疫苗接种后一两周才可以起到预防流感

的功效，所以应提前接种。一般在9月
到12月为最佳。

由于流感传染性极强，任何年龄的
健康人都可能感染流感病毒。50岁以
上的人应该每年接种流感疫苗，因为
50～65岁的人中，大约有30%的人至少
有一种慢性疾病，他们一旦患上流感，
住院治疗的必要性和死亡的危险性都
比其他人大。研究发现，老人接种流感
疫苗能有效预防流感的发生，减轻流感
相关慢性病的发病率和复发率。比起

其他年龄段的接种人群，老人接种流感疫苗
能获得更高的效益。

流感疫苗接种禁忌人群有：1.对鸡蛋或
疫苗中其他成分过敏者；2.格林巴利综合征

患者；3.怀孕 3个月以内的孕妇；4.急性发热性疾病患
者；5.慢性病急性发作期患者；6.精神病、严重癫痫和
精神分裂症者；7.严重过敏体质者；8.年龄小于 6个月
的婴儿；9.12岁以下儿童不能使用全病毒灭活疫苗。

流感疫苗的注射方式是：上臂三角肌肌肉注射，

每年只需接种 1 次，接种疫苗后 10～15 天可产生抗
体，1个月时抗体达高峰，免疫力可持续1年。少数人
注射部位可出现疼痛、红肿反应，全身反应如发热、肌
痛、虚弱等症状罕见，可在2~3天内自行恢复。

宝宝接种需要注意啥？

6个月到3岁的婴幼儿很容易受到流感病毒的攻
击，因此，如果孩子本身没有禁忌症，所有儿童都应该
注射流感疫苗。6～35个月的孩子每年需要接种2次
疫苗，每次0.25毫升，且中间至少间隔4周时间。如果
宝宝是过敏体质，特别是对鸡蛋过敏就不能注射流感
疫苗。孩子有腹泻、发热、感冒等症状时，即便很轻
微，也不能注射。

带宝宝去医院注射流感疫苗前，父母需要注意以
下几点：第一，要仔细观察宝宝的身体状况，尤其是精
神状况，如果发现孩子有些打蔫，可能就是生病了，要
推迟疫苗注射的时间。第二，因为接种后的一段时间
内伤口不能沾水，所以最好事先给宝宝洗个澡，然后
换上柔软宽大的内衣，这样既方便挽袖子打针，也不
会摩擦针眼处皮肤。第三，接种疫苗前应保证休息，
避免空腹接种。

接种完疫苗，一定要留院观察 20分钟，以防出现
严重过敏反应。注射完流感疫苗后，很多孩子会出现
低热、头痛、乏力等症状，个别的还会伴有皮疹、恶心、
呕吐、腹泻等。这些都属于正常现象，家长不用担心，
只要注意让孩子适当休息、多喝开水、避免着凉、注意
营养，1～2天后反应就会自然消失。当局部反应较重
时，如注射部位疼痛、水肿、发红，可用干净毛巾做热
敷，每天 4～5 次，每次 10～15 分钟；对较重的全身反
应则可以在医生指导下用药。如果接种后出现局部
反应不能在短时间内消退，应尽快去医院诊治，否则
很可能危及生命。

众多神经修复学临床治疗试验结果显示，中枢神经是
可以修复的，患者正受益于以细胞为主体的综合神经修复
干预治疗，他们已在一定程度修复了中枢神经系统结构和
功能的损害。在近日中国医师协会神经修复学专业委员会
成立会上，神经修复学创立人、国际神经修复学会创始主
席黄红云说，目前这一学科刚刚起步，但已跨过“能修
复”和“不能修复”的争论阶段，需要进一步做的将是继
续探索研究成功修复的深层次关键机制，更好地提高神经
修复效果。

据黄红云介绍，神经修复学是在现代医学体系中，由
中国学者创立的第一个新学科，其对世界医学发展具有重
要贡献，是中国医学发展史上的一个重要里程碑。中国学
者2001年率先开展神经细胞移植临床治疗研究，并从这一
研究中发现并创立了中枢神经可修复理论、整体神经修复
过程理论和神经修复法则等神经修复学系列理论。这些理
论颠覆了传统的中枢神经不可修复论。

黄红云强调，神经修复学的主要研究和治疗对象，是
曾被主流医学界认为“无法可治”的神经系统难治性疾病
和损害。治疗策略包括细胞治疗、神经调控 （磁电刺激、
脑机对话）、药物、生物工程和组织工程、神经修复手术
等，目前已发展为以细胞为主体的综合神经修复治疗。

健 康 新 概 念

中枢神经可以修复
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药明康德生命化学研究奖揭晓
本报电（杨丹） 国内生命科学研究领域的国家级奖项

——第八届“药明康德生命化学研究奖”日前在北京公布
评选结果，18位来自生命科学领域的科研工作者获奖。首
都医科大学附属北京天坛医院副院长王拥军、北京大学第
三医院院长乔杰和中国科学院上海药物研究所研究员吴蓓
丽获得“成就奖”，其余15人获得“学者奖”。

据介绍，“药明康德生命化学研究奖”由全球领先的制
药、生物技术以及医疗器械研发平台公司药明康德经国家
科技部批准而设立。奖项自 2007 年创办以来，共计有 128
位科学家获奖，其中有8位获奖者先后入选中国科学院院士
和中国工程院院士。

解放军总医院联手沧州医院
本报电（付新春） 解放军总医院近日与河北省沧州市

中心医院联手合作，使沧州市中心医院成为“中国人民解
放军总医院沧州合作医院”。解放军总医院将在学科建设、
高新技术、科研创新、人才培养、医院管理等方面，对沧
州市中心医院给予重点帮扶，让老百姓实实在在享受到京
津冀一体化带来的实惠。

众多家庭从健康科普中受益
本报电（李尉海） 在近日举行的全国营养与健康科普

教育进社区公益活动总结表彰会上，中国健康促进基金会
副理事长常映明表示，此项活动开展 3 年来，已在全国 16
个省区市的 80 多个城市、3000 多个社区进行组织与实
施，开展营养与健康咨询服务近 50余万次。

近日，北京
军区总医院心血
管病房主任和渝
斌在用友公司传
授了防治高血压
病的技巧，北京
急救中心李贝则
在现场演示了心
肺复苏术的操作
要诀，吸引了众
多年轻人。

苏文娟摄
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5招防流感

1、注意环境和个人卫生。在人多、
卫生条件较差的地方，面对面交流、共同
进餐、用品接触都可能造成病毒传染。
流感病毒一般可在物品表面保持3天，所
以要养成良好的生活习惯。毛巾以及其
他用品专人专用，同时要勤洗手、勤洗

澡、勤换内衣裤和被褥。
2、保持室内通风。在寒冷的冬季，

人们习惯门窗紧闭，这样很容易产生流
感。建议睡觉前开窗通风换气，以减少
室内细菌密度，清除空气中的病毒尘滴。

3、少去公共场所。因为流感隐性
感染者的呼吸道分泌物中有大量流感
病毒，咳嗽和打喷嚏时会喷出许多飞
沫，很容易传染给其他人，所以在患病
期间最好少去公共场所，外出时尽量佩
戴口罩。

4、保证呼吸道清洁。流感病毒侵
犯人体时，首选目标是上呼吸道——
口、鼻、咽等部位，分解上呼吸道纤毛上
皮细胞外层的多糖类化合物，进入细胞
内部生长繁殖。所以，应该经常用淡盐
水漱口，以清除流感病毒，保证呼吸道
清洁。

5、经常进行空气消毒。流感病毒
不耐热、不耐酸，对酒精、紫外线、盐酸
等一般消毒剂较敏感，食醋也可作为消
毒剂。

比普通感冒传染性强比普通感冒传染性强 幼儿和老人最易中招幼儿和老人最易中招

流感流感来袭来袭，，你今年打疫苗了吗你今年打疫苗了吗？？
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生活中我们会吃到很多种食物，
每种食物的营养成分各有不同，但是
由于每个人体质不同，有些食物便会
有“甲之蜜糖，乙之砒霜”的效果。那
么生活中，哪些常见的“两面派食物”
我们需要格外注意呢？

石榴
适宜人群：腹泻患者、口干舌燥者
禁忌人群：尿道炎、急性盆腔炎患者

秋天正是吃石榴的季节，其果粒
酸甜可口多汁，果实中含有维生素C、
B族维生素、有机酸、蛋白质、糖类、脂
质以及钙、磷、钾等矿物质。据分析，
石榴果实中碳水化合物占 17％、水分
占 79％、糖占13％-17％。石榴中维
生素 C 的含量是苹果或梨的 1-2 倍，
而脂肪、蛋白质含量较少。

石榴皮中含有苹果酸、鞣质、生物
碱等物质，具有收敛作用，能有效抑制
腹泻症状，适合腹泻者食用。石榴子
粒饱满，酸甜多汁，对口舌干燥人群特
别适宜。也正是因为石榴中的鞣质具
有收敛作用，容易使大便中的水分失
去，造成大便秘结。而且石榴含糖量
多，糖尿病患者不适合食用。

另外，尿道炎、急性盆腔炎患者也
要忌食。石榴中含有有机酸、生物碱
等物质，食用后会有牙酸的感觉，还有
可能腐蚀牙齿，所以食后一定要刷牙。

猕猴桃
适宜人群：便秘患者
禁忌人群：腹泻患者

猕猴桃果实细嫩多汁，清香鲜美，
营养价值丰富，其中除了含有丰富的
维生素C、A、E以及钾、镁等矿物质和
纤维素外，还含有叶酸、胡萝卜素、钙、
黄体素、氨基酸、天然肌醇等其它水果
很少见的营养成分。其中维生素C的
含量是橙子的 2 倍，钙的含量是葡萄
柚的 20 倍、苹果的 17 倍、香蕉的 4 倍
等，因此被誉为‘水果之王”。

猕猴桃含有大量的天然糖醇物质
肌醇，可以有效调节血糖代谢，调节细
胞内的激素，对糖尿病的预防有一定
功效；较高的膳食纤维，对便秘患者也
有一定的功效；丰富的叶酸则能够预
防胚胎发育早期神经管畸形。不过，
猕猴桃性质寒凉，脾胃功能较弱和易
腹泻的人食用过量会导致腹痛、腹泻
等现象，建议少食用或者不食用。

火龙果
适宜人群：便秘患者
禁忌人群：糖尿病、腹泻患者

火龙果不仅味道香甜，还具有很
高的营养价值，主要营养成分有蛋白
质、膳食纤维、维生素 B2、维生素 B3、
维生素 C、铁、磷、钙、镁、钾等。火龙
果富含水溶性维生素、膳食纤维，具有
降低胆固醇、预防便秘、大肠癌等功
效；富含一般水果中较少有的植物白
蛋白，这种具有活性的白蛋白可以与
人体的重金属离子结合，通过排泄系
统排出体外，起到解毒的作用，另外白
蛋白对胃壁有保护作用；火龙果中的
铁含量较高，还可以预防贫血。

虽然果肉吃起来不甜，但是火龙
果所含的糖分比一般的水果要高一
些，建议糖尿病患者或血糖偏高的人
少食或者不食。火龙果属凉性食物，
且含有丰富的膳食纤维，腹泻者不宜
食用。

枸杞
适宜人群：经常用眼者
禁忌人群：身体有炎症、易上火者

枸杞作为最常见的滋补食物，其
营养价值也十分丰富：枸杞含有18种
氨基酸，其中有 8 种是人体必需的氨
基酸，还含有维生素B1、维生素B2、烟
酸、胡萝卜素、维生素A、钙、磷、钾、镁
等物质。

枸杞是天然食物中含有玉米黄素
最丰富的食物，对眼睛有特别的保健

功效，因此常用眼的工作者可以经常
食用一些枸杞。

但是由于枸杞属于温性食物，食
用过多容易上火，身体有炎症的人最
好少食用或者不食用。

糯米
适宜人群：多汗、脾虚者
禁忌人群：胃肠功能有障碍者

糯米又叫江米，是人们经常食用

的粮食之一，其口感香糯黏滑，被做
成很多风味小吃，如年糕、元宵等。
糯米含有蛋白质、脂肪、糖类、钙、
磷、铁、VBl、VB2、烟酸及淀粉等，营
养丰富。但糯米的吸水性和膨胀性
小，黏性大，较难消化吸收。

糯米具有温暖脾胃、补益中气的
功效，对脾胃虚寒、食欲不佳、腹胀
腹泻有一定的缓解作用，适宜多汗、
血虚、脾虚、胃寒等患者食用。另
外，糯米适宜煮成粥食用，这样不但
营养成分丰富、有益滋补，而且更容
易消化吸收。

但是，糯米中含有较多的糖类，
而且黏性较大，老年人、儿童、病人
等胃肠功能有障碍者不宜食用，糖尿
病、肥胖、高血脂、肾病患者也应尽
量少食用或者不食用。

鸡蛋
适宜人群：大部分人
禁忌人群：肝脏功能障碍者

鸡蛋是我们经常食用的食物，其

中含有人体必需的8种氨基酸，而且
与人体蛋白的组成非常相似，人体对
蛋白质的吸收率可高达 98％。蛋黄
中含有丰富的卵磷脂、固醇类、蛋黄
素以及钙、磷、铁、维生素A、维生
素D及B族维生素。

鸡蛋是补允蛋白质的最好食物来
源，但过多摄人蛋白质也会给肾脏造
成负担，所以肾脏障碍者需要控制摄
入量。

吸收进去的蛋白质被人体分解成
氨基酸及氨基酸的代谢产物，产物需要
通过肝脏处理排出体外，所以肝脏功能

障碍者建议
不要食用。
另外，对蛋
白质过敏的
人，不要一次
摄入大量蛋白
质丰富的食品。

葱
适宜人群：大部分人
禁忌人群：表虚多汗者

葱是生活中常见的调味品，主要
营养成分是蛋白质、糖类、维生素 A、
膳食纤维以及磷、铁、镁等矿物质。

葱所含的烯丙基硫醚可以保护肠
胃，刺激胃液的分泌，有助增进食
欲。一般情况下，正常人都是可以食
用的，但是患有胃肠道疾病特别是溃
疡病的人不宜多食。另外葱对汗腺刺
激作用较强，有腋臭的人在夏季应慎
食；表虚多汗者也应忌食；过多食用
还会对视力造成伤害。

姜
适宜人群：大部分人
禁忌人群：内热严重、便秘患者

姜也是生活中必备的调味品之
一，很少作为单一的食物食用，其中含
有蛋白质、多种维生素、胡萝卜素、钙、
铁、磷等营养成分。

姜味辛，性微温，因此内热严重者
不宜食用姜，如肺热燥咳、胃热呕吐、
口臭、痔疮出血的人不宜食用生姜；糖
尿病患者、肝炎病人及便秘患者也不
宜食用姜。

凉茶
适宜人群：大部分人
禁忌人群：脾胃湿寒者

凉茶是将药性寒凉和能消解人体
内热的中草药煎煮做成饮料饮用，也

是很多人大爱的饮品，适合缓解秋冬
干燥引起的喉咙疼痛等症状。凉茶有
很多种，可根据不同情况选择不同的
凉茶，但是凉茶有统一的特性，可以清
热解毒、生津止渴、祛痰止咳、缓解咽
喉肿痛等。

凉茶属于性寒的饮料，经常坐在
空调房间里的白领不可多喝；脾胃湿
寒的人尽量不要喝；老人与小孩尽量
避免凉茶的摄入。

蒜
适宜人群：大部分人
禁忌人群：眼疾、胃溃疡患者

大蒜含有蛋白质、脂肪、碳水化合
物、钙、磷、铁、维生素C、硫胺素、核黄
素、尼克酸、蒜素等物质。大蒜除了具
有杀菌作用，还有助于消化、消食。另
外，大蒜还含有多种阻断物质、抑制癌
细胞和抗氧化成分。

一般情况下，都是可以食用大蒜
的，但眼疾、病毒性肝炎、急性胃炎、胃
溃疡、非感染腹泻等患者不宜食用。

合理搭配
适量食用才是王道

古人云：“物无美恶，过则为灾。”
在生活中有些常见的食物也并非适用
于所有人。面对那些“两面派”的食
物，我们应该做到，所有的食物适量就
好，不要过多食用。

此外，要想彻底做到饮食健康，除
了要明白食物本身的性质，更要结合
自身的体质来选择适合的食物。

总之，没有最健康的食物，只有更
合理的搭配。

当当
心心““

两两面面派派””食食
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