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0５生活·健康

� � � �又是儿童流感高发时节！ 2019 年 12 月份以
来，全国各地儿科门、急诊数量持续增加，和往年
一样，流感爆发是导致儿科繁忙的重要原因之一。

流感是流行性感冒的简称，由甲、乙、丙三种
类型流感病毒通过飞沫和接触传播引起的常见急
性呼吸道传染病。 流行病学特点为突然暴发、迅速
蔓延、波及面广，多发生在冬季，儿童流感具有起
病急、变化快、进展迅猛、病情凶险等特点。

复旦大学附属中山医院青浦分院儿科主任医
师徐灵敏给大家带来了关于儿童流感的三级预防
和早期治疗的科普知识。

一级预防是为了防治疾病的发生， 包括预防
隔离和疫苗接种。 保持良好的个人卫生习惯是预
防流感等呼吸道传染病的重要手段。 包括增强体
质和免疫力，尽量少到人群密集场所活动，避免接
触呼吸道感染患者， 出现呼吸道感染症状应居家
休息及早就医等。 接种流感疫苗是预防流感最有
效的手段， 可以显著降低接种者罹患流感和发生
严重并发症的风险。 建议 60 岁及以上老年人、孕
妇、6 月龄至 5 岁儿童、6 月龄以下儿童家庭成员
和看护人员、慢性病患者和医务人员等重点人群，
每年优先接种流感疫苗。

二级预防是对于怀疑早期感染或者在疾病流
行季节接触了病原的儿童， 给予奥司他韦等药物
预防性治疗可以减少疾病的发生、 减轻疾病的程

度。 建议对有重症流感高危因素的密切接触者（且
未接种疫苗或接种疫苗后尚未获得免疫力）进行暴
露后药物预防，建议不要迟于暴露后 48 小时用药，
可使用奥司他韦等，每日一次，使用 7 天。

三级预防和早期治疗是对于已经发病、出现临
床表现的患儿，在疾病流行期间，可以依据流行病
学依据，在疾病早期给予奥司他韦等药物预防性治
疗，以减轻疾病的程度，防治并发症的出现，减少流
感对患儿的损害程度。

重症或有重症流感高危因素的患者， 应尽早
给予经验性抗流感病毒治疗， 不必等待病毒检测
结果。发病 48 小时内进行抗病毒治疗可减少并发
症、降低病死率、缩短住院时间，发病时间超过 48
小时的重症患者依然可从抗病毒治疗中获益。 奥
司他韦（胶囊/颗粒）治疗的疗程为 5 天，重症患者
疗程可适当延长， 肾功能不全者要根据肾功能调
整剂量。

据人民网

儿童流感高发时，预防维护需重视

缓解考前焦虑，专家建议这样做！

� � � �随着考试临近， 丽水市第二人民医院儿童心
理科的咨询人数不断增加， 据门诊部副主任宋清
海介绍，这些儿童青少年大部分是患有“考前焦
虑症”。

“考前焦虑症”症状表现为焦虑、恐慌和紧张
情绪，感到最坏的事即将发生，常坐卧不安，缺乏
安全感，整天提心吊胆，心烦意乱，对外界事物失
去兴趣。 严重时有恐惧情绪，对外界刺激易出现惊
恐反应，常伴有睡眠障碍和植物神经紊乱现象，如
入睡困难、做恶梦、易惊醒、面色苍白或潮红、易出

汗、四肢发麻、肌肉跳动、眩晕、心悸、胸部有紧压
感或窒息感、食欲不振、口干、腹部发胀并有灼热
感、便秘或腹泻、尿频、月经不调等症状。

如何缓解考前焦虑？ 宋医师这样建议：
1.积极的自我暗示。 当自己有焦虑情绪时，给

自己以强有力的自我暗示，如“我能行”“我一定能
够成功”“我看好我自己”等。 积极地自我暗示，可
以增加自信，克服焦虑。

2.适量的运动。 研究表明，运动可以消除一些
导致焦虑的化学物质，使精神放松，心情愉悦。 当
感到焦虑时，索性什么都不要去想，去跑跑步、打
打球或者游泳等，不仅锻炼了身体，而且有效地缓
解了焦虑的情绪。

3. 做最感兴趣的事情。 人们在做自己感兴趣
事情的时候，都会全身心地投入，进入一种物我两
忘的境界。 因此，当面临焦虑时，不妨放下手头的
工作，做一些感兴趣的事情，如唱歌、听音乐、看电

视、打篮球等等。
4.情感宣泄。 情感宣泄是缓解压力、保持心理平

衡的重要手段。 可以把紧张、 焦虑讲给亲人或朋友
听，让自己的内心得到调整;或者找一个适宜的地方，
放声大哭或大笑，以宣泄自己内心的忧郁。

5.听音乐。音乐能使人放松，使人的生理、心理节
律发生良性的变化。 当一些事情使你感到不安、烦躁
时，不妨静下心来听听音乐。

情绪不仅通过言语， 还会通过我们的一举一动
甚至神情传染给孩子， 所以父母也要学会管理自己
的情绪，避免过度关爱给孩子带来更大的压力，自己
首先做到用平常心看待考试结果。 同时要多和孩子
沟通，少说多听，理解孩子的烦恼和压力。 考前焦虑
不是孩子一个人的事， 建议父母要孩子做到的自己
先做到，和孩子共同面对考前焦虑症。

通讯员 马志春

消防视界
� � � �安全过冬， 注意以下事项：1.别
在开暖气的车内睡觉 。 发动机工作
时，如果燃油燃烧不完全 ，会产生高
浓度的一氧化碳极易一氧化碳中
毒。 2.电暖气机顶不能盖衣服。 电暖
器在工作时，机体顶部温度较高 ，上
面不能覆盖物品 ， 特别是衣服或棉
被之类， 否则电暖器机顶的热量不
能及时散发 ， 会造成烧机和火灾的
危险。 3.洗衣机洗羽绒服当心爆炸。
羽绒服外层一般有防水层 ， 用老式
双缸洗衣机和波轮洗衣机洗羽绒
服，高速甩干时，羽绒脱水后不断膨
胀，会产生空气，而防水涂层又不利
于气体排出，不断将羽绒服撑大 ，就
可能引起“爆炸”。4.不要用电极式热
水袋 。 国家早在 2010 年 11 月就已
明确禁止生产、销售电极式热水袋 ，
因为电极直接和液体接触 ， 容易出
现短路爆炸。 购买时，可以用手轻捏
一下辨认， 如果里面有明显的弧形
线圈装置，那是电热丝式热水袋 ；如
果摸到两节硬邦邦的圆柱体 ， 那就
是电极式热水袋，不要购买。

阅读提示

近日，流感再度成为街头巷尾热议的话题，市区多家
医院的就诊量急剧增加，候诊室、输液室等区域挤满了流
感病患，且患者多为幼儿和老人等免疫力较低人群。


