
NEW WORLD TIMES 35新世界时新世界时报报 2024年1月5日
保健护理

今冬流感病毒以甲型H3N2为主，
居家护理做好六点

近期，儿童流感高发，很多家长非常担
心孩子中招，我们今天就来详细了解下流感
到底怎么回事，如何做好预防和居家护理。

一、什么是流感和流感病毒？

流行性感冒（简称“流感”）是由流感病
毒引起的急性呼吸道传染病。流感病毒非
常“狡猾”，善于通过改变自己逃避人体免疫
系统的“追捕”。流感病毒分为甲、乙、丙和
丁（也称A、B、C和D）四型，其中甲型和乙型
流感病毒最常见，历史上四次流感大流行都
是由甲型流感病毒引起的。

二、近期流感活动如何？

国家流感中心监测数据显示，近期我国
南方省份、北方省份流感活动持续呈上升趋
势，各地区正逐渐进入冬春季流感流行季。
今年冬季流行的流感病毒以甲型H3N2亚型
为主，其次为乙型Victoria系流感病毒。

三、哪些人容易感染流感病毒？

所有人都可能感染流感病毒。儿童免
疫系统发育尚不完善，罹患流感风险更高，
其中婴幼儿、有基础病患儿等高危人群感染
流感后，危害可能更为严重。

四、流感病毒是如何传播的？

流感病毒主要通过感染者打喷嚏、咳嗽

等呼吸道飞沫传播；也可经口腔、鼻腔、眼睛
等黏膜直接或间接接触传播；在人群密集且
或通风不良的室内也可通过气溶胶传播。
因此呼吸道感染高发季节，尽量不要带孩子
去人群密集或通风不良的密闭场所。

五、流感病毒感染后主要有哪些表现？

1. 典型症状：可以表现为发热、头痛、肌
痛和全身不适，体温可达 39℃以上，可有畏
寒、寒战，常伴有咳嗽、咽痛，可有鼻塞、流
涕、胸骨后不适，颜面潮红，眼结膜充血等。

2. 儿童：发热程度通常高于成人，患乙
型流感时恶心、呕吐、腹泻等消化道症状也
较成人多见。新生儿可仅表现为嗜睡、拒
奶、呼吸暂停等。

3. 轻症或无症状感染者：呈自限性，多
于发病 3 ~ 5天后发热逐渐消退，全身症状
好转，但咳嗽、体力恢复常需较长时间。

极少的儿童感染流感后可能会进展为
重症流感，引起喉炎、肺炎、脑病、心肌炎等。

六、什么情况需要带孩子去医院？

绝大部分流感儿童都是轻症患者，可以
居家护理。确诊流感后，家长需要密切关注
孩子的症状，出现以下情况及时带孩子就
医：

1. 持续高热或发热超过三天。
2. 吃奶或进食困难。
3. 持续呕吐或腹泻，尿少或尿色变红。
4. 没精神、持续不安、烦躁等精神差甚

至出现意识障碍。
5. 呼吸急促或呼吸困难，胸痛，呼吸音

增强。
6. 嗜睡或难以唤醒，需要紧急就医。
7. 皮肤或唇色发紫，需要紧急就医。
其他还有抽搐、肌肉痛明显等，或者出

现症状反复，均需及时就医。

七、医院为什么要做一些检查？

流感的症状是临床常规诊断和治疗的
主要依据，但由于缺乏特异性，难以与普通
感冒和其他上呼吸道感染区分开来。因此，
流感确诊有赖于实验室诊断，检测方法包括
病毒抗原检测（出结果快，但敏感性较低）和
核酸检测（快速、准确，部分有条件的医院可
查）。此外，医生也会通过血常规、胸部X光
片或CT等辅助检查，更好地了解孩子的疾
病进展，综合诊治。

八、流感怎么治疗和护理？

治疗方面，流感是为数不多的有特效抗
病毒药物可以进行治疗的呼吸道感染性疾
病，因此早期尤其是发病48小时之内应用抗
流感病毒药物能获得更好的治疗效果，所有
抗病毒药物应在医生的指导下使用。

护理建议如下：

1. 对症治疗：退热药物、止咳药和祛痰
药等主要用来帮助孩子缓解症状、减轻不

适。
2. 保持温暖：保持室内温暖，穿适当的

衣物，有助于缓解寒战等不适症状。
3. 充足的休息：有助于机体更好地应对

病毒感染，加速康复过程。不建议带病上
学。

4. 补充水分和清淡饮食：高热寒战可能
会导致孩子脱水或电解质紊乱，因此应及时
补水或口服补盐；治疗和恢复期间需要营养
均衡、清淡饮食。

5. 合理饮食：准备一些清淡易消化的食
物，比如稀饭、面条、水果等，帮助孩子更好
地度过生病时期。

6. 心理支持：孩子生病最需要的是家人
陪伴，帮助孩子疏解压力，给予鼓励和安慰
有助康复。

九、如何预防流感

1. 接种流感疫苗：接种流感疫苗是预防
流感最有效的方法。

2. 关注气候变化，及时增减衣物。
3. 勤洗手，尽量避免用手触摸眼睛、鼻

或口。
4. 均衡饮食，适量运动，充足休息等。
5. 保持良好的呼吸道卫生习惯，咳嗽或

打喷嚏时，用纸巾、毛巾等遮住口鼻。
6. 流感流行季节，尽量不带孩子去人员

密集和密闭或空气流通差的场所。
7. 有流感样症状时，应居家休息，进行

健康观察，不带病上课。
8. 就医或必要时建议给孩子佩戴口罩。

青少年处于成长的关键时期，身体和心理都在快速发
展。但这个时候，他们常常会遇到一个难题：失眠。

失眠问题主要表现为难以入睡、容易醒或睡眠质量
差，这不只影响日常生活和学习，还可能长期影响健康。
失眠有时是短暂的，有时则是长期的，原因也各种各样，常
见的原因如下：

1.环境问题：如果睡觉时周围太吵、太亮或者太热太
冷，都可能导致失眠。

2.生活习惯：玩手机、电脑时间太长，晚上喝含咖啡因
的饮料，或者睡觉时间不规律，都不利于睡眠。

3.心理压力：学习压力、人际交往压力或对未来的担忧
等是青少年失眠的常见原因。有些青少年可能还会有更
严重的情绪问题，比如焦虑症或抑郁症，这些常会导致严
重的失眠。

4生理因素：青春期激素的变化，或者一些身体疾病
（比如鼻炎或甲状腺问题）和神经发育问题（比如孤独症谱
系障碍或注意缺陷多动障碍）也可能导致睡眠问题。

那怎么解决失眠问题呢？

1.改善睡眠环境：保持睡眠环境安静、黑暗，温度适宜。
2.养成良好的睡眠习惯：保证足够的睡眠时间，6-12

岁儿童一般建议睡9-12小时，13-18岁青少年一般建议睡
8-10小时。每天尽量同一时间睡觉和起床，即使周末或假
期也一样。减少午睡时间。睡前不要看书、看电视或玩手
机。减少咖啡、茶、可乐和含糖食品的摄入。

3.放松身心：学习深呼吸、肌肉放松等放松方法。定期
进行适度运动，但睡前避免剧烈运动。合理安排学习和活
动，避免临睡前还在忙碌。学习有效管理压力的技巧，可
多和朋友交流、参加兴趣小组或户外活动等，尽量减少学
习和人际交往的压力。

4.寻求专业帮助：如果失眠问题持续，且焦虑或压力是
主要原因，可以考虑寻求心理咨询。如果有可能是身体疾
病或心理问题导致的失眠，请积极寻求专业医生的诊断和
治疗。

综上所述，针对青少年的失眠问题，我们不仅要重视，

还需采取积极措施。通过实践这些方法，我们可以有效改
善青少年的睡眠质量，这对他们的健康成长至关重要。

青少年出现失眠怎么办？

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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