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家庭消毒别再这样做了
无效还伤身

冬春交替正是流感的高发期。流感和普通感
冒有什么区别？日常生活中我们如何防控？近
日，江苏省中医院急诊科副主任中医师黄洋做客
“名医天团”直播间，为大家答疑解惑。

现代快报/现代+记者 张宇 文/摄

针对很多人关心的“流感痊愈了，还会再感染
吗？”黄洋解释道，得了甲流后会产生抗体，能在短期
内提供一定程度的保护，但抗体的有效性不是终身
的，随着抗体水平的下降，二次感染的可能性就会增
加。除此以外，甲流的毒株有较高的变异性，新的毒
株可能逃避原有的抗体防御，从而导致再次感染，所
以说流感痊愈后，还会再感染。

黄洋提醒，感染甲流后要注意休息，重视康复期
的恢复，“有些患者得了甲流，或者甲流康复后仍会
感觉疲乏、劳累、没有精神，其实这些都是常见的症
状，一方面病毒还没有完全清除，另一方面人体自身
的免疫力还没有恢复，还有的患者得了甲流后心理
压力比较大，比较焦虑，所以这方面症状更加凸显。”

黄洋建议，流感恢复期，在饮食方面要注意营养
均衡，避免辛辣刺激及油腻食物，可以选择一些清淡
易消化的流质饮食或者半流质饮食，富含维生素C
的新鲜果蔬，以及富含优质蛋白质的食物，比如鱼
肉、虾肉、鸽子汤等。

在运动方面，不建议甲流患者进行剧烈运动，从
而消耗过多能量导致免疫力下降引起病情反复。“流
感患者康复期间的运动要循序渐进，即使运动也一
定缩短运动时间，降低运动强度，以低强度的运动比
如散步、打太极拳、五禽戏等。运动期间要注意保
暖，避免受凉，多饮水。还有很多人问我们，流感患
者能不能洗头洗澡。其实是可以的，但要注意自己
身体条件。得了流感往往容易头晕乏力，再加上处
在浴室这样温度高、通风差的环境中，且洗澡往往会
消耗体力，所以洗澡比较容易发生眩晕摔倒而导致
意外，大家一定要结合自身情况综合评估。”

谈到流感的防控，黄洋坦言，保持良好的个人卫

生习惯很重要。要注意卫生、勤洗手、科学佩戴口
罩、尽量减少前往人群聚集的场所，同时要增强自身
的免疫力，包括适当锻炼、保证睡眠避免劳累、多饮
水、加强营养等。“如果家里有人感染了甲流，首先要
注意尽量减少与患者的接触，建议单间居住，要佩戴
口罩注意隔离。还要定时开窗通风，使用酒精及含
氯消毒液定期消杀台面、地面，待患者症状消失后
48小时再解除隔离。”

冬季是呼吸道传染病的高发季节，加强清洁与
消毒工作尤为重要，然而，许多人在执行家庭清洁消
毒任务时，常会陷入一些误区。黄洋指出，生活中有
三种常见的误区，不仅削弱清洁效果，还可能引发健
康风险。

误区一：大量喷酒精给空气消毒
酒精具有易燃性，空气中乙醇含量过高，遇到明

火或静电时可能引发火灾甚至爆炸。气道吸入过多
酒精可能对人体的呼吸系统产生刺激，导致不适症
状。

误区二：直接将消毒剂用于人体消毒
次氯酸或酒精等高浓度消毒剂通常含有强氧化

性或腐蚀性的化学成分，它们会刺激呼吸道黏膜，导
致咳嗽、咽痛等症状。而接触皮肤时，会破坏表皮，
引起干燥、红肿、瘙痒，甚至灼伤或过敏反应等。因
此，使用消毒剂时需做好个人防护。

误区三：洗涤剂中加入消毒剂
洗涤过程中，大量的水会稀释消毒液，使其浓度

降低，无法有效杀灭病原体。同时，含氯消毒液可能
腐蚀洗衣机，缩短设备使用寿命。混合使用洗涤剂
和消毒液可能产生化学反应，释放刺激性气体或有
害物质，危害人体健康。

黄洋告诉现代快报记者，近期，江苏省中医院
急诊接诊人数已较去年12月底的最高峰有所下
降。虽然感染人数呈下降趋势，但短期内流感仍
然处于一个高发期。很多人认为，流感只在冬天
传播，黄洋解释，流感并不是只有冬季才有，“在流
感流行季过后，流感病毒的传播会明显减少，但并
不会消失，而是转为极低水平的流行。在我国南
方省份，甚至在6—7月还会出现夏季流感高发。
因此，大家一定要警惕流感的发生。”

流感和普通感冒有什么区别，为什么流感可能
致命？黄洋表示，普通感冒通常表现为鼻涕、鼻塞
明显，其他常见症状包括咽干、痒或痛，咳嗽和不
适感，成人感冒很少发热或低热。咳嗽较常见，往
往出现在鼻塞、鼻涕症状之后。“流感和普通感冒
最大的差异在于其严重性，而且流感的全身症状
会比较重，比如高热、寒战、头痛、肌肉酸痛等，除
此以外我们也见过包括腹泻、恶心呕吐等消化系
统症状和意识淡漠等神经系统症状。”黄洋介绍，
流感有一定自限性，但容易引发肺炎、心肌炎、脑
膜炎等严重并发症，尤其是小于5岁、大于等于65
岁，以及孕妇、产后2周内和有慢性基础疾病的人
群，都属于流感并发症高危人群。健康的中青年
人群出现流感并发症风险并不高，但也不能就此
忽视风险。“绝大多数确诊流感的患者也都是轻症
患者，我们也建议轻症患者居家治疗。但是当患
者有一些高危因素，或者出现高热，体温发热超过
三天，或者症状持续、症状加重等情况时，我们还
是建议及时到医院就诊治疗。”

黄洋还特别提醒，老年人作为高危人群，感染
后很多时候症状不明显、不典型，家人一定要格外
注意“观察”，防止重症的出现，“老年人感染了甲
流，一定要关注几个方面。一是意识的变化，比如
反应迟钝、嗜睡、躁动、惊厥等；二是生命体征的变
化，包括呼吸频率、心率的增快以及血压的下降；
三是症状没有好转，甚至加重，比如发热超过3天，
咳嗽、咳痰、气喘、呼吸增快、口唇发绀等。出现了
这些情况，我们一定要重视，及时到医院就诊。”

“神药”并非人人适用！
对症服药把握“黄金48小时”

流感痊愈也会再次感染！
流感高发季，家庭消毒别再这样做

江苏省中医院急诊科副主任中医师黄洋（右）做客“名医
天团”直播间

流感≠普通感冒
不及时治疗或引发致命并发症

“感染了甲流，无论是重症还是轻症，都建议尽
早启动抗甲流的治疗。从出现症状到用药的时间间
隔越短，药物起效时间就越快。临床上常说，要‘抓
住48小时治疗黄金期’。甚至有些疑似甲流的高危
病人，即使没有明确病原学诊断，我们也会经验性地
尽早使用抗甲流药物。常用的抗甲流药物主要是玛
巴洛沙韦和奥司他韦。”黄洋介绍，玛巴洛沙韦作用
机制和奥司他韦并不一样。玛巴洛沙韦是控制流感
病毒的合成，奥司他韦是延缓流感病毒在体内的繁
殖速度。玛巴洛沙韦全病程只需要给一次药，奥司
他韦需要每天服用两次、连吃五天。

目前玛巴洛沙韦只批准用于5岁以上、体重在
20公斤以上的儿童及成人；奥司他韦胶囊剂和颗粒
剂可用于1岁以上儿童及成人，干混悬剂的适用年
龄更小，幼儿则按照体重具体计算给药剂量。他提
醒，婴幼儿感染后应优先考虑及时就医，在医生指导
下用药，包括妊娠期、哺乳期患者都应优先考虑用药
安全问题。

有些网友认为“可以提前服用奥司他韦等抗病
毒药物预防流感”，甚至将奥司他韦奉为“神药”。黄
洋表示，奥司他韦的作用主要在于早期治疗和暴露
后预防。高危人群如老年人、孕妇、免疫力低下者，

以及有与流感患者密切接
触史的，短期服用奥司他韦
有降低感染风险的作用。
但对于普通人群，提前服用
的意义不大，“奥司他韦不
能彻底防止感染流感病毒，
尤其在病毒未明确流行的情况下，提前服用无法保
证预防效果。而且，奥司他韦和玛巴洛沙韦只对流
感病毒有效，对细菌感染、支原体感染无效，不建议
大家盲目服药。”

黄洋提醒，接种流感疫苗其实是最有效的预防
手段，尤其是那些对流感病毒易感人群，对于有基础
疾病的人、老年人，包括其家属，建议尽早去注射疫
苗。那么，打了流感疫苗还会感染甲流吗？得了流
感后，现在接种疫苗是否还来得及？黄洋指出，流感
包括很多类型，流感病毒也会不断发生变异，所以即
使打了流感疫苗，仍然有感染甲流的风险，但是感染
风险会比不接种疫苗的人要小很多，而且有研究表
明，接种过疫苗的患者，流感病情严重程度会显著降
低，“鉴于每年会同时流行多种流感病毒，而每一种
流感病毒都可以单独引起感染，所以即便得了流感，
依然建议接种流感疫苗。”


