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健 康

自问世以来经过大量临床研究
及人群接种，证实其对各年龄段人群
均能产生良好的免疫效果，可有效预
防流感的发生及流行。目前接种流
感疫苗是世界公认的预防流感最为
有效的措施。流感疫苗可使您抵御
流感病毒的侵袭，减轻症状；保护您

和您周围的家人、朋友，防止出现严
重的流感症状；保护老年人、慢性病
患者、婴儿，防止因患流感而引起的
各种并发症；降低老年人及儿童因流
感而住院甚至死亡的危险。建议这
部分人群要积极接种流感疫苗。

据《北京晚报》

对于免疫功能正常的所
谓“健康人”来说，流感通常
表现为轻症，一般 5至 7天
可自愈。建议大家居家隔
离，充分休息，口服对症药物
改善流感的不适症状即可。
对于孕妇、年龄超过65岁老
年人、有心肺脑肝肾等基础
疾病、糖尿病以及体形肥胖
的患者出现流感症状，建议
早期及时就医，早期进行抗
病毒治疗。

提 醒

开窗通风 佩戴口罩 勤洗手

流感高发季 试试这些预防方法
每年的 10月份至次年 3月份，都是流

感等呼吸道传染病的流行季。尤其是最近
气温下降比较明显，早晚温差大，进入到了
每年流感等呼吸道传染病的高发期。流感
俗称“流行性感冒”，是由流感病毒引起的
一种急性呼吸道传染病。流感的传染源主
要是流感病人和隐性感染者，吸入咳嗽、打
喷嚏时产生的飞沫是主要传播途径，人群
对流感普遍容易感染，因此预防还是很重

要的。今天就给大家支几招预防流感，包
括：经常开窗通风，保持空气新鲜；佩戴口
罩；勤洗手。提高身体抗病能力，加强户外
体育锻炼。根据气候变化，适当加减衣
服。多饮开水，注意调整饮食均衡。注射
流感疫苗，特别是老年人和儿童。其中重
点给大家介绍一下容易被忽视或不能正确
认识的几个方面：戴口罩、洗手和流感疫苗
接种。

在北京西城区疾控中心的调
查数据中显示，发热就诊患者中，
48%的人很少或者从不使用口罩，
佩戴口罩的患者中有 43.2%的人佩
戴口罩为了不传染给他人，有 40%
的人佩戴口罩为了避免空气污染，
有 38.4%的人佩戴口罩为避免别人
传染给自己。还有些人觉得戴了
口罩喘气比以前困难了，于是戴几
分钟，就要让鼻子嘴巴出来“透透
气 ”，这 种 方 式 和 不 戴 效 果 差 不
多。解下的口罩不保存好，内层沾
染病原体，再次使用容易污染鼻腔
及口腔。总之，正确的戴口罩既可
以避免被传染，也可以避免把病毒
传染给别人，一举两得。

市面上常可以买到的口罩类

型有：棉布口罩、医用外科口罩、
N95 口罩，它们的材质不同，过滤
效果不同，因此用途也各有不同。
推荐选择医用外科口罩预防流感，
这种口罩透气性好、阻尘、阻水、质
轻，可避免喷溅的液体与喷雾接触
到口腔和鼻腔，是最常用的比较经
济的一类流感防护口罩。

在流感流行季节，建议健康
人在进入人口密度集中区域，如在
机场、地铁、火车站、电影院、商场
等相对密闭的公共环境中佩戴口
罩，防止他人打喷嚏、咳嗽排出
的病毒感染，离开这些环境中即
可摘除。对于有呼吸道症状的患
者也应主动佩戴口罩减少病毒向
周围扩散。

人口密集区域最好佩戴口罩

①佩戴口罩前洗手：戴口罩前应洗手或者在戴口罩过
程中避免手接触到口罩内侧面，减少口罩被污染的可能。

②分清口罩内外、上下：医用外科口罩从外到内为，阻
水层、过滤层、吸湿层，所起到的作用也不同，因此要注意里
外层。不要戴反，更不能两面轮流戴。注意口罩的上下侧，
上侧为可定型的鼻条（金属条），能增加口罩与面部的贴合
而提高过滤效果。

③佩戴时：将有褶纹的一面向外，铝封条向上，再将两
侧皮筋固定在两旁耳朵上，把口罩上的金属条沿鼻梁和面
部两侧按紧，以利口罩完全贴合脸部，拉开口罩褶皱，使口
罩完全覆盖口、鼻和下巴。

④脱口罩：脱口罩前先洗手，将口罩的皮筋从双耳摘
除，避免再触摸口罩外面的部分，将口罩丢弃在垃圾桶，再
次洗手。

⑤口罩保存：非一次性使用的口罩不佩戴时，叠好放在
清洁的袋子里，将贴紧口鼻的一面折向内面，切勿随便塞进
衣裤口袋或者是在脖子上挂着。如有破损或者污染，应该
及时更换。如果是一次性口罩，使用后应丢弃。无论是一
次性的医用外科口罩，还是N95都需要定期更换，不可长
期佩戴。
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洗手以及手卫生在预防流感中也同样重
要，美国密西根大学中进行的研究发现，在学生
中，戴口罩和洗手可以降低流感样症状的传播，
有效率达到 75%。单独佩戴口罩可能不会显著
降低流感样症状，这表明戴口罩和洗手应该同
时进行。

洗手可降低
流感样症状

戴口罩

洗 手

接种疫苗

接种流感疫苗
抵御病毒侵袭

一个橘子等于5味药！
秋季这样吃橘子不上火

随着人民生活水平的提高，对吃的要求也由最初的“吃饱”演变为“吃好”，面对琳琅满目
的食品，怎么吃才能在满足味蕾的情况下，又能吃出健康呢？

别看橘子个头不大，但它浑
身都是宝，橘皮、橘络、橘核、橘肉
均是“天然药物”。

橘皮清新口气。新鲜的橘皮
中 含 有 大 量 的 维 生 素 C 和 香 精
油，具有理气化痰、健脾和胃等功
能。将其咀嚼后吐掉残渣，重复
数 次 ，对 去 除 口 腔 异 味 比 较 有
效。橘皮泡茶，味道清香，还能通
气提神。

陈皮有助消化。陈皮是晒干
的橘子皮，而且越陈越好。陈皮味
辛、苦，性温，归脾、胃，功效健脾开
胃，主治消化不良。陈皮可以和大
米一起熬粥，或者用来炖汤。

橘络保护血管。橘子里白色
网状的丝络，叫“橘络”，因为其中

含有一种名为“芦丁”的营养素，
所以有苦味。但这种物质能使人
的血管保持正常的弹性和密度，
减少血管壁的脆性和渗透性，防
止脑溢血的发生。橘络可以直接
吃，也可用来泡水喝。

橘核缓解痛经。橘 核 有 理
气、温胃、止痛的作用，既能驱寒，
又能止痛，因此有助女性缓解痛
经。建议用橘核沏茶，一般用 3~5
克；如果疼得厉害，可以用到10克。

橘肉生津止渴。橘肉含水量
高，能生津止渴。现代研究证明，
橘子富含维生素 C、胡萝卜素、叶
酸等营养成分，并且还含有抗氧
化、抗癌、抗过敏成分，能减少冠
心病、中风及高血压的发病率。

橘子吃多了容易上火，出
现口舌生疮、口干舌燥、喉咙干
痛和大便干结等症状。那么如
何能既享受美味，又不上火呢？

热 橘 子 就 是 理 想 选 择 。
首先将 1—2个橘子洗干净，在
40℃—50℃温水中浸泡约 1分

钟。然后将橘子擦干至表皮
完全无水分，放入微波炉内，
热 1—2 分钟至微焦。这样橘
子皮中的挥发油、橙皮甙、B族
维生素、维生素 C 等，就可以
渗透到橘子里去，既达到了美
容的效果，又不会上火。

浑身都是宝！一个橘子=五味“药” 妙招！这样吃橘子不上火

1.不宜多吃(每天食用 1-3个为佳)
2.胃酸多空腹不能食用(会给肠胃消化造成负担)
3.不能与牛奶共同食用(会引起腹痛、腹胀、腹泻等情况)

橘子的食用禁忌

据人民网
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