
流感病毒感染是自限性疾
病，能够自我缓解、自行恢复，但
仍然能致命。

那么， 得了流感出现什么情
况时应及时就医？ 中国疾病预防
控制中心研究员王丽萍此前表
示， 流感一般 1 到 2 周可以自
愈，但如果出现持续高热，伴有剧
烈咳嗽、呼吸困难、神志改变、严
重呕吐和腹泻等重症倾向， 应及
时就诊。 孕妇、儿童、老年人以及
有慢性基础性疾病患者， 属于高
危人群， 感染流感病毒之后易引
发重症， 建议这类人群感染后尽
快就医治疗。

专家表示， 由于流感病毒变

异快、免疫逃逸
能力强，目前流
行的流感病毒
对于抗病毒药物
敏感， 药物治疗有
效。

专家表示， 在多个抗流感
病毒药物中， 奥司他韦和玛巴洛
沙韦由于见效快、 阻断病毒传播
机制明确为人们所熟知。 奥司他
韦是神经氨酸酶抑制剂， 神经氨
酸酶可抑制病毒重要的蛋白活
性，起到阻断病毒的效果。玛巴洛
沙韦作为前体物质进入人体后，
可合成一种能直接抑制病毒内部
核蛋白的物质———巴洛沙韦，从

而阻止病毒复制。
预防流感最有效的手段是

接种流感疫苗， 接种流感疫苗可
以显著降低发病和发生严重并发
症的风险。对于每个个体而言，接
种疫苗后， 机体在一段时间内会
产生具有保护效果和足够水平的
抗体，能够减少感染几率、减轻症
状、缩短病程、显著降低发展为重
症和死亡的风险。 科技

春季是阳气升发的时节， 同时也是
肝气最旺盛的季节。 春季养肝可以促进
机体阳气的升发和舒展。

以食为养，助力肝脏。饮食调养是养
肝的重要方法。 中医经典《千金方》言：
“当春之时，食宜省酸增甘，以养脾气。 ”
春季为肝脏当令之时， 肝气旺盛。 肝属
木，脾属土，肝木太旺容易克制脾土，影
响脾胃的消化吸收功能， 从而出现腹胀
满、食欲差等问题。

春季宜少食酸、多食甘，这里的“甘”
不是指甜食，而是大枣、山药、莲子、百

合、萝卜、荸荠等甘味食物。 甘味食物能
补益人体的脾胃之气，脾胃养好了，有助
于调补肝脏气血，维持肝脏正常功能。

春季应季的绿色蔬菜是养肝的佳
品，民间有“春吃芽”的说法，豆芽、香椿
芽等鲜嫩芽菜富含维生素和矿物质，可
以促进肝脏的新陈代谢。菠菜被称为“营
养模范生”，其性凉、味甘，具有滋阴平
肝、助脾运化的功效。 另外，应注意营养
均衡，保证蛋白质摄入，可选择瘦肉、鱼
类、豆类等。

人们可通以下方式舒缓情绪， 调达

肝气。 踏青赏花
与家人朋友在
公园、植物园或
者山区踏青赏
花，大自然的美
景不仅能给人
带来视觉上的
享受，刺激大脑
分泌多巴胺等“快乐激素”，改善情绪状
态， 还可以唤起人们内心积极向上的情
感，让人心情愉悦。

在春季可以多和朋友聚会、聊天，分

享彼此的快乐和烦恼。 内心的不快说出
来时，情绪就能得到释放，朋友的安慰和
建议也能让人豁然开朗。

王千惠 梁婧

流感的
预防措施有哪些

山楂虽然有促消化的功效， 但食用不当
也会引发健康问题。 带您了解山楂的科学食
用方法，让它成为健康饮食的一部分，发挥更
大的健康价值。

小小山楂功效多。 促进消化 山楂中的有
机酸能刺激胃液分泌，增加胃液酸度，提高胃
蛋白酶活性，增加食欲，帮助消化食物，尤其
适合油腻肉食积滞导致消化不良、 食欲不振
的人群。

食用不当有风险。 胃酸过多、胃及十二指
肠溃疡者过量食用会导致胃酸分泌过多，刺
激胃黏膜，诱发或加重胃溃疡，出现胃痛、胃
灼热、反酸等症状。 糖尿病患者如果用这些山
楂零食来开胃， 很容易摄入过量的糖分。 因
此，糖尿病患者应控制山楂制品的摄入。

食用山楂
要注意什么

山楂不宜过量食用，可以食用新鲜山楂或
山楂制品（如山楂片、山楂糕）等，且需控制好
食用量。但是避免空腹食用，山楂的酸性较强，
不可空腹食用， 最好在饭后 30 分钟至 1 小时
食用，既能帮助消化，又能减少对胃部的刺激。
合理搭配食用，山楂与一些食材搭配能增强其
功效，如与蜂蜜同饮可缓解山楂的酸味，同时
蜂蜜本身也有润肠通便的作用。

未成熟的山楂不宜吃，山楂未成熟时鞣酸
含量较高，吃多了可能会引起腹胀、腹痛。周江
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春季如何养肝？

节日期间的高能量、高脂肪、
高蛋白饮食，让消化功能有些“力
从不心”。饮食不规律、暴饮暴食，
都容易引起消化不良、 腹胀或便
秘。

下面的饮食方法也许可以帮
助你： 膳食纤维可以促进肠道蠕
动，起到润肠通便的作用，有助于
缓解便秘。新鲜的果蔬富含钾、维
生素 C 和膳食纤维，清新解腻又
能补充日常所需的营养素。 膳食
纤维还是稳定血糖的“小帮手”，
糖尿病和需要控制血糖的人群要

吃够它。 全谷物、
杂豆类和薯类富
含膳食纤维和 B
族维生素。大米可

与糙米、杂粮（燕麦、小米、荞麦、
玉米等）以及杂豆（红小豆、绿豆、
芸豆、花豆等）搭配，做成杂粮饭、
八宝饭；在烹制面食时加入豆馅，
口感更加丰富； 还可以把部分主
食换成薯类，如土豆、地瓜、山药、
芋头等，凑齐一份“五谷丰登”。

清淡饮食要注重食物多样和
营养均衡。大家既要有控制地吃，
每餐吃到 7~8 分饱；又要有选择
地吃， 保证摄入足够的优质蛋白
质。动物性食物中，水产和去皮禽
类的脂肪含量相对较低， 畜肉优

选瘦肉，少选烟熏和腌制肉类。若
不想吃肉，可适当增加鸡蛋、牛奶
和大豆制品的摄入。

对于已经出现胃肠不适症状
的老年朋友， 可选择细软易消化
的食物。同样是喝粥，白粥营养成
分较为单一， 更推荐大家选择滑
蛋粥、瘦肉粥、虾仁粥、鱼片粥等，
软烂的鸡丝面、蛋花面片汤、小馄
饨也是不错的选择。 蔬菜和肉类
要煮熟炖软，如冬瓜鸡块、丝瓜虾
仁、碎菜肉末蛋羹等。

清淡饮食不等于寡淡无味、
过度节制，只要做到合理搭配、科
学烹饪， 在实现清淡的同时也能
享受美味。 马迭微

节后清淡饮食
减味不减营养


