
流感进入高发季，大众应该
怎么防？

此前，国务院联防联控机制召开新
闻发布会，中国疾控中心病毒学专家表
示，今年秋冬季出现流感流行风险偏高
现象。大众应该如何提高防护意识，最
大限度降低流感感染的风险？“最关键
的一点就是注意身体健康、提高自身免
疫力，比如拥有良好的生活习惯，平时
注意营养搭配和体育锻炼等，这些都能
有效提高大众身体素质。”专家表示。

自限性疾病是什么意思？能不能
选择“硬扛”过去？对此，专家介绍称，
简单来说，自限性疾病是指病情具有自
我缓解特点、能够自行消散的疾病。实
际上，每个人都有跟自限性疾病打交道
的经验，比如最为大众熟悉的流感、感
冒等，就都属于自限性疾病范畴。得了
这些常见自限性疾病，患者走完整个病
程通常就会好。但要注意的是：流感这
类属于带有传染性的自限性疾病，如果
想选择“硬扛”，一要注意隔离防护，比
如在家静养休息、自我隔离避免感染扩
大、观察病程、等待痊愈等；二要综合考
虑自身身体素质，如果有基础疾病、可
能出现并发症者则不适合一味等待“自
己痊愈”。

专家表示，一方面，流感的确是自

限性疾病，另一方面，它跟“普通感冒”
又不是一回事，它是由流感病毒导致
的。和普通的上呼吸道感染相比，它的
病程较长、症状较严重，也更容易引发
严重的并发症等。据悉，流感通常是由
流感病毒通过飞沫传播进入人体的呼
吸道，是一种传染性强、传播速度快的
急性呼吸道传染性疾病，其典型的临床
症状：急性起病、寒战、高热、头痛、肌
肉、关节酸痛及全身不适、常有咽喉痛、
干咳，有鼻塞、流涕、呕吐、腹泻和呼吸
道症状。在流感初期，板蓝根既有助于
抑制流感病毒的复制和释放，又能够有
效抑制炎症反应，缓解身体不适症状。

“冬季是高发季，特殊人群容易合并肺
炎、心肌炎和脑炎等严重并发症，此时
不能掉以轻心。”专家提醒称。

板蓝根供需两旺，疫苗接种
正在进行

疾控专家介绍，流感病毒其抗原性
易变，传播迅速，每年可引起季节性流
行，在学校、托幼机构和养老院等人群

聚集的场所可发生暴发疫情。孕妇、婴
幼儿、老年人和慢性基础疾病患者等高
危人群，患流感后出现严重疾病和死亡
的风险较高。

专家表示，对个人来说，及时接种
疫苗是非常推荐的应对方式之一。“尤
其是对于容易感染流感病毒的两类人
群比如幼儿和老人而言，疫苗接种的防
护作用十分有效。”在专家观点看来，及
时接种疫苗可以在很大程度上形成保
护，降低感染风险。

在专家看来，中医药防治作用如
何？“老年慢性疾病人群等，其实比较建
议尽早服用抗病毒药物比如复方板蓝
根颗粒、口炎清等，来抵御流感、感冒，
而不要一味被动等待疾病痊愈。”专家
表示，建议市民可以适当存储作为家庭
药箱常备药。据悉，其中不少药物如板
蓝根等已被证实可用于防治流行性感
冒、上呼吸道感染等疾病，钟南山院士
团队开展板蓝根及其制剂的抗病毒物
质基础和作用机制研究十余年，基本阐
明了抗病毒科学内涵。 (杨广)

继抗氧化之后，在娱乐圈和美
妆界，“抗糖化”又成了抗衰老界的
新宠。抗糖化究竟是什么？戒糖
真有抗衰老的功效吗？

所谓糖化反应，是指还原糖
（如葡萄糖）在没有酶催化的情况
下，与蛋白质、脂质或核酸发生一
系列反应，最终生成晚期糖化终末
产物（AGEs）的过程。

AGEs 的形成是不可逆的，它
们在人体组织中积累，会引发皮
肤衰老、肤色暗沉、骨质疏松、骨
关节炎和神经病变等问题。而机
体血糖浓度是影响 AGEs 形成的
重要内源性因素，血糖浓度的升
高会导致 AGEs 的生成量增多。
也就是说，日常生活中摄入过多
的糖分，确实会影响人的衰老速
度。

但这并不意味着我们要戒掉
生活中所有的糖。先不提糖对于
人体的重要作用，实际上，就算我
们戒糖，身体依然会进行糖化反
应。日常生活中我们摄入的碳水
化合物，如淀粉，也会转化成葡萄
糖。因此，我们需要控制的是添加
糖的摄入。根据《中国居民膳食指
南 2022》的建议，成年人每天摄入
的添加糖应不超过 50g，最好控制
在25g以下。

建议：不喝或少喝含糖饮料，
少吃添加糖的零食。糖不仅仅是
有白砂糖还有麦芽糖、葡萄糖、蔗
糖、乳糖等，甚至市面上经常见到的

“无糖饮料”中所使用的阿斯巴甜、
三氯蔗糖、赤藓糖醇等代糖。饮
食以谷物为主，增加全谷物的摄
入量。建议每天摄入谷薯类食物
250~400 克，其中，全谷物和杂豆
类 50~150克，薯类50~100克。

(中国消费者报)

抗糖等于抗衰老？秋冬季流感高发如何防治？

（图片来源于网络）
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近期，广东省流感样病例就诊呈
上升趋势。专家表示，如果自身没有
基础疾病，比如平时身体就“倍棒”的
年轻人，可以考虑“自然而然”等待痊
愈；如果是有基础疾病在身的人群或
者免疫力低下人群，比如老年人等，
此时依然建议服用板蓝根、抗病毒口
服液等药物，帮助身体早日恢复健
康，以免引发其他并发症。


