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冬天除了有寒冷的天气、美丽的雪景外，还是流感的高发

季节，儿童、体弱多病的老人、慢性疾病患者和免疫功能低下

人群是流感的高发人群，如何预防流感，一起来听听安徽省针

灸医院感染科科长、副主任护师甘谱琴怎么说。

李晋 记者 马冰璐

体弱多病的老人易“中招”流感
据甘谱琴介绍，流行性感冒简称流感，是由流感病毒引起

的急性呼吸道感染，传染性极高。最显著特点为：突然暴发、

迅速蔓延、波及面广，具有一定的季节性（冬、春两季）。高危

人群为儿童、体弱多病的老人、慢性疾病患者和免疫功能低下

人群。

广义上流感是感冒的一种，但和普通的感冒也存在着一

定的区别。主要通过飞沫传染，经咳嗽、喷嚏等方式传播，但

也可由直接接触病者而传染。

不注意保暖更容易受到病毒侵袭
有这样一种说法：下雪能“杀死”流感病毒，对此，甘谱琴

表示，下雪和降温，并不能杀死流感病毒。流感病毒不耐热，

在56℃环境下，30分钟即可使病毒灭活。但是它耐寒能力却

很强，0℃～4℃能存活数周。因此，流感多流行于冬春季。

同时，下雪降温天气还有其不利的一面，就是低温更容易

导致抵抗力下降，如果不注意保暖，会更容易受到病毒的侵

袭。所以说，下雪能抑制流感流行是不准确的。

那么，下雪是不是完全没有好处呢？甘谱琴认为，也不尽

然。下雪天，空气中的粉尘等颗粒物会明显减少，空气被净化

了，空气质量就变好了，对呼吸道的刺激作用就会减小，从这

个角度来说，下雪会一定程度上减少呼吸系统疾病的发作。

预防流感不妨试试中医方法
如何预防流感呢？甘谱琴建议市民从以下几点着手。

勤洗手，保持良好的卫生习惯，打喷嚏或咳嗽时应用纸巾

掩住口鼻，避免飞沫传染他人；

勤开窗，保持室内空气新鲜；

少出门，流感高发期尽量不到人多拥挤的场所，不得已

时，最好戴口罩；

均衡饮食、适量运动、充足休息、避免吸烟；

接种流感疫苗是预防流感及其并发症的最有效方法之一。

此外，甘谱琴还推荐了3种中医预防流感的方法。

1、中药泡脚

选取茵陈蒿和艾叶，泡在水里后

进行煎煮，煎煮出来的药水倒在浴盆

里用来泡脚，每次时间控制在 15 分

钟左右，能起到预防流行性感冒的作

用。

2、穴位按摩

当感觉身体出现了感冒征兆的

时候，我们可以按揉迎香穴，直至发

热，可以预防感冒及在感冒后减轻鼻塞症状。

3、穴位敷贴

也叫“天灸”疗法，是“灸”法的一种，通过选用辛散温通

的药物对背部相应穴位，如肺腧、大椎等穴位的温热刺激，

使宿疾易于恢复，同时帮助人体提高抵抗力，预防咳嗽、感

冒等疾病的发生。

冬季体弱多病的老人易“中招”流感

不妨试试
中医预防流感“妙招”

带孙辈让多数老年人难圆“大学梦”
建议：应多鼓励老年人发展兴趣爱好

肿瘤病人冬季康复有妙招
别蒙头大睡，要适当运动

高血压患者选用膏方
应分清虚实缓急
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