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为什么 3 月份流感疫情会有一

个小高峰？中国疾控中心专家给了

详细的解释，主要原因一是季节“倒

春寒”，另外是人口大量流动。但有

一个规律没有突破，估计今年也不

会突破，即第二个高峰永远不会比

第一个高峰高，特别是在北方地

区，南方地区在夏天还可能会出现

一个小高峰。

目前，我国流感季节性高峰已

明显回落，我省的情况也呈渐好状

态。不过，大家也不要放松警惕，仍

要增强流感防范意识。中国疾控中

心专家提醒：掌握正确科学的预防

方法，从日常防护开始，养成良好的

个人卫生习惯，避免去人多拥挤的

场所，保持室内空气流通等很重

要。当然，在面对可能到来的流感

时不必惊慌，一旦出现畏寒、高热、

头痛、肌肉和关节酸痛并伴有咽喉

痛、干咳，鼻塞、流涕等疑似流感症

状要及时就医。

省疾控中心官方微信发布的最

新健康提醒也再三提醒：三月气温

仍然较低，且时寒时暖，温差较大，

适合流感病毒的生存，大家要注意

保暖工作，科学地遵循春捂秋冻的

规律。尤其是早晚，温差较大，不要

过早地换上春装。

在预防方面，省疾控专家也给

出详细的支招。首先保持良好的个

人卫生习惯是预防流感等呼吸道传

染病的重要手段。另外，有孩子的

家庭尤其要注意以下两点：家中成

人感染流感时，应避免近距离接触

儿童；家里有两个及以上的孩子，如

果有一个感染流感时，应尽可能让

相对固定的 1 名家庭成员照顾患儿

并注意加强个人防护；近距离接触

患者时，应戴口罩，其他家庭成员应

尽量减少与流感患儿的接触机会。

尤其是未感染流感的孩子，尽量减

少与患儿的接触，并做好个人卫生。

此外，疫苗是降低感染概率的最

佳手段。专家表示，所有预防疾病的

手段中，只有疫苗是最可靠的。接种

流感疫苗可以显著降低罹患流感和发

生严重并发症的风险。老人、儿童、孕

妇、慢性病患者和医务人员等流感高

危人群应该每年优先接种流感疫苗。

建议每年9至11月份由公民自费并自

愿进行流感疫苗接种。接种最佳时间

为10月到次年的2月，如果错过了集

中接种时间，现在接种也还不晚。目

前使用的流感疫苗包含甲1、甲3和乙

型V株3个组分，接种一次可预防三

种型别的流感。

记者从杭城部分社区卫生服务

中心了解到，当前流感疫苗供应较

为紧张，如果想要前往接种，最好提

前致电咨询。

另外，药物预防也要科学，国家

卫计委最新发布的《流行性感冒诊

疗方案》声明：过去的抗流感明星药

物——板蓝根不在推荐之列。一无

效，二板蓝根味苦性寒，易伤脾气。

因此不宜服用。

最近几天，明星阿娇在社交网

络上发布的刮痧照片在网络上疯

传，图中阿娇赤裸的背部通红，布满

了密密麻麻的血色印痕，就像被剥

了皮一般，触目惊心。在评论区中，

不少网友表示，这是体内湿气和毒

物排出的结果，也有人认为这是刮

痧不当导致，十分危险。

其实在阿娇之前，大 S、刘诗

诗、刘涛等知名人物在分享自己的

健康秘诀时，也都提到过刮痧。平

时，我们在感冒，或者身体不适的

时候也会去刮一刮痧。作为一项

传统的中医治疗方法，刮痧在中国

有着极深的群众基础。那么刮痧

真的适合所有人吗？怎样刮痧才

能取得最好的效果呢？记者咨询

了浙江省立同德医院针灸推拿科

主任李新伟。

面对阿娇的刮痧照片，李

新伟直接惊说出“恐怖”二字，

他表示，阿娇的背部刮痧范围

太广，力度太大，已经造成了

严重的皮下出血，绝不是正

规医生所为。“正规刮痧方

式应当顺着肌肉和经络，痧

的颜色是潮红色，并且呈现

出的是微微出痧的状态。”李

新伟说。

李新伟介绍道，刮痧可以调

节肌肉的收缩和舒张，扩张毛细血

管，增强人的免疫力，对腰腿痛、感

冒和头晕等症状都有很好的缓解作

用。但是，也有很多人群并不适合

刮痧，“凝血障碍的患者就不适合刮

痧，可能导致严重出血，同时，皮肤

有感染、疤痕，肝功能有损伤的人群

等也最好不要刮痧。”李新伟说。

民间流传着很多关于刮痧的偏

方，李新伟认为，很多关于刮痧的

偏方都言过其实，其实刮痧并不是

万能的。例如，当下正值冬末春初

时期，感冒发烧的人很多，用刮痧

来治感冒是一项流传广泛的土方

法，“刮痧确实对感冒有一定的疗

效，但也只是一项辅助手段，适用

于感冒的初期，如果仅靠刮痧就想

治疗感冒肯定是行不通的。”李新

伟表示。

因此，李新伟建议，如果想要刮

痧，一定要去正规的医院，找正规

的医生进行咨询。如果轻信一些

偏方，随意找人刮痧，严重的甚至

可能会导致肌肉溶解。大面积的

皮下出血还可能会堵塞肾小管，过

多排泄物也会加重肾功能负担，特

别是对一些肾功能本身有隐患的

患者来说，隐藏了肾衰竭和尿毒症

的风险。

春节长假刚过，又迎来了正月十五

的元宵。其实，元宵节的诸多传统习俗

与养生保健密切相关。比如，此时三九

已过，但乍暖还寒，人们仍需保暖。元

宵节吃元宵、汤圆，除了寓意喜庆，合家

团团圆圆，还有御春寒、补脾胃、益肺气

之养生功效。

各式各样的元宵、汤圆琳琅满目，

都是以糯米为主要原料。《本草纲目》中

指出，糯米是补脾胃、益肺气之谷。糯

米味甘、性温，吃后能补养人体气血，滋

养脾胃。

冬季最冷是三九，目前虽然已过，

但天气乍暖还寒，寒冷天最容易亏损的

就是胃气。古人在正月十五闹元宵时

用糯米材料制作汤圆，除了糯米有粘

性，包圆容易下锅不会散开，还因糯米

具有御寒方面的特性。

元宵时吃糯米汤圆，温暖脾胃，人

气息就会变得相当顺畅，以致周身发

热，起到御寒的作用，尤其适用于脾胃

虚寒者。此外，糯米还含有蛋白质、钙、

磷、铁、烟酸等丰富营养，可以说糯米汤

圆正是温补强壮的食品。

但是，早餐不宜食用汤圆，每顿限

一二两。有几类人群是不适合吃汤圆

的，例如老年人群、糖尿病患者、高脂

血症患者、胰腺炎和胆囊炎患者，以及

肠胃功能比较虚弱的人。此外，在吃

汤圆时最好搭配低脂高纤维的食物，

比如豆类、蔬菜类、菌藻类食物等都是

上好选择。 （通讯员 黄晓洁）

元宵节也是养生节

病毒变异、流感卷土重来？
专家回应：季节性高峰已明显回落，3月流感不会强于去年
本报记者 毛锦怡

>>>链接：流感预防主要措施

1.勤洗手，使用肥皂或洗手液

并用流动水洗手，不用污浊的毛巾

擦手。

2.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。

3.增强体质和免疫力，均衡饮食、

适量运动、作息规律，避免过度疲劳。

4.保持环境清洁和通风，每天

开窗通风数次，保持室内空气新鲜。

5.尽量减少到人群密集场所

活动，避免接触呼吸道感染患者。

6.出现呼吸道感染症状如咳

嗽、流涕、发热等，应在家休息并及

早就医。

胡乱刮痧要不得 小心导致急性肾衰竭
本报记者 洪 晨

春节过后，“因为病毒变异，流感将在3月卷土重来”的消息刷屏朋友

圈，尤其是当前开学在即又加上节后返程高峰，让不少人忧心忡忡。前

不久，中国疾病预防控制中心专家在国家卫计委新闻发布会上给出的回

应算是一颗定心丸，让民众对于流感接下来的动态趋向有个大概的了

解。专家表示：3月份流感疫情预计会有小高峰，但流行情况不会高于去

年冬季，也不可能发展成为流感大流行。

健康百科


