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据国家卫健委最新公布数据，近期，

呼吸道感染性疾病以流感为主。此外，还

有鼻病毒、肺炎支原体、呼吸道合胞病毒、

腺病毒等引起。分析认为，近期我国急性

呼吸道疾病持续上升，与多种呼吸道病原

体叠加有关。

而且很多人也发现，不仅儿科门诊

“爆满”，成人也开始中招了。

警惕交叉感染！
不同年龄群流行的主要病原体详解
进入呼吸道传染病高发季节，多地

呈现多种病原体共同流行的态势。中国

疾控中心免疫规划首席专家王华庆表

示，多病源监测结果显示，近期呼吸道感

染性疾病不同年龄群体流行的主要病原

体不同：

1-4岁人群以流感病毒、鼻病毒为主；

5-14岁人群以流感病毒、肺炎支原

体、腺病毒为主；

15-59岁人群中以流感病毒、鼻病毒、

新冠病毒为主；

60岁及以上人群以流感病毒、人偏

肺病毒和普通冠状病毒为主。

如何判断是哪种病原体感染？
流感、腺病毒和呼吸道合胞病毒感

染，均会出现咳嗽、发烧等症状，应如何

区分？

流感
流感在各个年龄段都可能出现，主要

通过呼吸道飞沫传播，潜伏期一般为 1至

4天，平均为 2天。

流感临床表现一般是突发高热，咳

嗽、咽痛，可伴寒战，年龄较大的儿童会感

到头痛或肌肉关节酸痛，婴儿可能会出现

精神萎靡、不好好吃奶甚至少动等。

腺病毒
腺病毒呼吸道感染的典型症状是咳

嗽、鼻塞和咽炎，另有部分分型的腺病毒

可引起婴儿和学龄前儿童胃肠炎，导致腹

痛、腹泻等。

腺病毒感染一般属于自

限性疾病，免疫力正常的人群

病程在 7天左右可以自愈。

呼吸道合胞病毒
呼吸道合胞病毒是一种

RNA病毒，优势病毒株每年

变异，易反复感染，传染性

强，主要通过咳嗽和飞沫及

密切接触传播。

大多数健康的孩子感染呼吸道合

胞病毒后，轻症及感染早期症状类似于

普通感冒，随着病情发展，严重者会出

现呼吸困难或呼吸急促、喘息、烦躁不

安、食欲减退等，甚至并发呼吸衰竭、

心力衰竭等。

肺炎支原体感染

支原体肺炎以发热、咳嗽为主要临床

表现，在起病时表现为有剧烈的阵发性的

刺激性干咳，可伴有头疼、流涕、咽痛、耳

痛。在此提醒，流感、支原体肺炎可能出现

混合感染。

呼吸道疾病叠加感染
是否意味着情况加重？

如果呼吸道感染好转之后再次出现

症状反复，如再次发烧、咳嗽再次加重等，

可能出现了其他病原感染。

11月 26日，复旦大学附属华山医院教

授张文宏在央视《健康中国》中表示，有时

候叠加是因为采取了非常敏感的检测手

段，不要过于担心。首都医科大学附属北

京朝阳医院副院长、北京市呼吸疾病研

究所所长童朝晖表示，尽管测出来多个

病原体，但不代表都是致病的，一定要临

床医生结合病人的临床情况综合分析。

“一老一小”重点人群如何防治？
能接种疫苗的尽量接种

每年接种流感疫苗是预防流感最有

效、最经济的方式，可以显著降低接种者

罹患流感和发生严重并发症的风险。另

外，目前流感的主要流行株为甲型 H3N2

亚型，根据测序分析，该亚型与疫苗匹配

程度较好，接种疫苗能够提供较好的保护

效果。

最佳接种时间是在流感高峰来临前

的一个月完成接种，一般是在每年 10 月

底前完成免疫接种，如果错过了最佳时

间，在流行期间的任何时间也都可以进

行疫苗接种，同一流感季节一般无需重

复接种。

另外，不建议同时打多种疫苗。打了

一种疫苗以后，至少间隔两三周再打下

一种疫苗，因为需要观察是否有过敏反

应等。

有孩子的家庭应该适当储备一些儿

童常用的应急药物，如退烧药、清热祛痰

药物等，但是不推荐储备很多，如果保管

不当有可能导致孩子误服。

老年人群体相对抵抗力较弱，专家建

议格外需要注意气温的变化，外出时一定

要注意天气变化，根据温度增减衣服。在

居家环境里，也要注意适合的温度。同时，

也不能忽略空气湿度，过于干燥的家庭环

境同样不利于呼吸道健康。

如果外出，尽可能减少去密闭环境人

群聚集的地方，如果去的话，尽可能减少

逗留时间。去的时候，要戴上口罩，注意双

手的清洁。另外，要加强通风，每天居室都

要进行通风，可以选择中午相对温度比较

高的时候进行通风。

应对呼吸道疾病无需惊慌，始终保持

良好的个人卫生习惯：勤洗手，保持生

活办公环境整洁、通风良好，减少前往

人群密集场所；打喷嚏或咳嗽时，用上

臂或纸巾遮住口鼻，其后洗手；出现流

感样症状时，主动自我隔离，外出公共场

所宜戴口罩。

早睡早起，合理膳食，注意身体！

综合来源：国家卫健委、新华网、央视

新闻、光明网等

呼吸道传染病高发季
这些知识你该了解

？叠 加 感 染 是 加 重 了 么

睡眠障碍是常见的身体功能障碍，失眠、

睡眠相关呼吸障碍、中枢性嗜睡障碍、异态睡

眠等都属于睡眠障碍，其中以失眠和睡眠相关

呼吸障碍最常见。
引起睡眠障碍的原因很多，其中饮食也起

着重要的作用。前不久，中国营养学会临床营

养分会邀请多学科专家合作制定《老年睡眠障
碍患者营养干预专家共识》，旨在规范营养干

预诊疗流程，提升老年人睡眠和生活质量。

在这份共识中，对于睡眠质量的提升，提出

了几条营养干预建议。而这些营养建议，对于所

有睡眠质量不佳的成人，都非常有指导意义。

高质量的膳食模式
地中海饮食能够通过调整和改变整体饮食

结构，从而改善睡眠质量。

地中海饮食的特点：
强调选用当地、应季的新鲜蔬果作为食材，

加工非常简单，比如用橄榄油拌绿叶蔬菜或者

将时令蔬菜和水果做成沙拉。

地中海饮食中动物性食物的摄入比例低，

饮食中蛋白质的主要来源是白肉（如鸡肉、鱼虾

等，金枪鱼、鲱鱼、沙丁鱼、三文鱼、鳊鱼多见）、
蛋、发酵奶制品和豆类，当地居民几乎不吃加工

肉类（如香肠、培根、火腿等），特别是红肉的摄

入量很少，并主要吃瘦肉。
用油上，常吃橄榄油，奶制品每天有，酸奶

和奶酪食用量也较多。

充足的蛋白质、维生素及矿物质摄入
睡眠良好者膳食蛋白质摄入高于睡眠障碍

者。维生素摄入量与睡眠质量呈正相关。微量营

养素如铁、锌、镁、铜等亦与睡眠相关。

铁缺乏的人群，补铁后可以改善不宁腿综合

征、衰弱、睡眠质量等。富含铁的食物有：红肉（瘦

肉）、动物血和动物肝脏（注意胆固醇和嘌呤也高）。

在普通成年人中，锌含量减少和睡眠不足
之间存在关联。富含锌的食物有：贝类、瘦肉和

蛋奶。补充镁制剂能够减少入睡时间，改善老年

人的睡眠生理功能。富含镁的食物有：坚果、豆

类、全谷物和绿叶蔬菜。

首选自然食物
要首选自然食物，保证食物多样，谷类为

主，杂粮占 1/4~1/2，谷类中富含的碳水化合物

是神经系统的主要能源，杂粮富含 B族维生素(

维生素 B1、B2，烟酸)、镁等；适量吃鱼、禽、蛋、瘦

肉、奶制品、豆制品,保证优质蛋白质摄入；多吃
深色蔬菜水果。

除此以外还可以通过适量补充维生素 D、适

当多进食富含色氨酸等的食物、限制含咖啡因饮

料摄入、补充益生菌等方法改善睡眠质量。另外

锻炼也要重视，世界卫生组织推荐每周锻炼 3

次以上，锻炼 55~60分钟可显著改善睡眠质量。

北京协和医院临床营养科 于康

总是睡不好的人有救了！
专家给出多条饮食营养建议，简单有用！
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