
流感来了，怎么看？怎么防？怎么治？

康养生活
你是不是也总感觉秋冬容易累、情

绪低落、动不动就感冒？一进入冬天，

你身体里有一种关键营养正在悄悄流

失——它就是被称为“阳光维生素”的

维生素 D！这 10 类人尤其要当心，你可

能是容易缺乏维生素D 的“重点对象”。

2024 年在期刊《内分泌评论》上发

布的一项关于维生素 D 的《共识》指出，

以下10类人面临维生素D 缺乏高风险。

1. 老年人。随着年龄的增长，皮肤

产生维生素 D 的能力下降，老年人可能

因此面临维生素D 缺乏的风险。

2.居家人群。包括残疾人和住院人

群，他们可能因为较少的户外活动而减

少阳光暴露，影响维生素D 的合成。

3.长期室内工作人群。如办公室工

作者、工厂或仓库工人、出租车司机、夜

班工作者，他们可能因为长时间待在室

内而缺乏足够的阳光照射。

4. 皮肤较暗人群。皮肤色素沉着

较多可能会影响皮肤合成维生素 D 的

能力。

5. 久坐不动人群。久坐不动、缺乏

运动等不良生活方式会导致整体健康水

平下降，间接影响体内维生素D水平。

6. 慢性疾病人群。包括糖尿病、慢

性肾病、胃肠吸收不良综合征、甲状旁

腺疾病、肝脏疾病等，这些疾病可能影

响维生素D 的代谢或吸收。

7.肥胖人群。维生素 D 是脂溶性的

营养素，会在脂肪组织中储存，导致血

液循环中的浓度降低，腰围过大的人群

尤其要注意。

8.减肥手术的患者。胃肠道减重手

术会影响维生素D 等营养素的吸收。

9.服用某些药物的人群。包括苯巴

比妥、卡马西平、地塞米松、利福平、硝

苯地平、螺内酯、利托那韦、环丙孕酮醋

酸酯等，这些药物可能影响维生素 D 的

代谢或吸收。

10. 部分婴幼儿。母亲在孕期或哺

乳期维生素 D 不足，可能导致婴儿维生

素D 水平低下。

守好维生素 D，做好 3 件事：1. 多吃

富含维 D 的食物，比如三文鱼、金枪鱼、

鲭鱼、蛋黄、动物肝脏等维生素 D 相对

丰富的食物；2. 每天晒 15 分钟太阳，比

如上午 10 时～下午 3 时，露出面部、手

臂等部位，晒 15～20 分钟，注意不要涂

防晒霜或隔着玻璃晒；3. 合理补充维生

素 D，但要在医师或临床营养师的指导

下制订补充方案，以防在体内过量蓄积

产生毒性，反而不利于健康。

据人民日报健康客户端
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随着天气转寒，近期不少人开始受到

流感困扰。中国疾病预防控制中心公布

的《全国急性呼吸道传染病哨点监测情况

（2025年第45周）》显示，当前我国已进入

呼吸道传染病高发季节，疫情总体呈上升

趋势，流感活动进入快速上升阶段，并仍

将持续一定时间。专家表示，流感与普通

感冒不同，传染性强，对特定人群危险性

高，冬春季节要格外重视，提前预防。一

旦发病，及早就医，进行针对性治疗。

流感与普通感冒：这些区别要分清

山西白求恩医院预防保健科主任高

芳表示，与普通感冒不同，流感可导致

39 摄氏度以上的高热和身体疼痛，且传

染性极强，在潜伏期内同样具有传染

性。对于有高血压、心脏病、糖尿病等

基础性疾病的老年群体，流感重症还可

能引发更严重的病症。

预防关键：疫苗接种最有效

“每年接种流感疫苗，是预防流感最

有效、最经济的方式。”高芳说，因为流感

病毒毒株每年会发生变异。

专家提醒，特殊群体在接种流感疫

苗前，要进行专门的评估。例如，在三

个月内进行过心脏支架植入的患者和

有疫苗过敏史的人群，就不建议接种。

对一些处于慢性疾病的急性期，或本身

就处于发热期和疾病感染期的患者，也

不建议接种。还有部分老年人疾病较

多，也需谨慎接种。

“流感疫苗是成熟和安全的。但仍

不排除不良反应的可能。”高芳提醒，接

种疫苗后，在接种点留观 30 分钟是很有

必要的。

日常防护：这些习惯要坚持

勤洗手、多通风、戴口罩、少去人多

的地方等预防措施，也是预防流感的重

要手段。

“免疫力强，自然不容易感染，即便

感染后，症状也相对较轻。这就要求我

们合理饮食，同时要保持合理的运动

量。睡眠方面，要杜绝熬夜，成年人平

均保证每天 7 到 8 小时睡眠。此外，长

期精神压力大，也会削弱免疫力，要保

持一个好的心态。”高芳说。

就医提示：出现这些症状别拖延

专家提示，如果发生高热、身体疼

痛，应及时就医。

“在流感的流行期内，同样也会流

行鼻病毒、呼吸道合胞病毒等其他病

毒。如果自行判断，误判可能性高。即

便服用了抗病毒药物，也可能不对症，

治疗效果有限。”高芳提醒，面对流感，

广大患者要改变自行服药的习惯，要根

据医院诊断确定感染的病原体进行针

对性治疗。

对于部分群众有服用板蓝根冲剂

预防和治疗感冒的习惯。专家提示，板

蓝根冲剂对普通感冒初期口干、咽痒

时，效果较好；但对流感的针对性不强，

更没必要日常饮用。

（许雄）

据新华网

近日，重庆市疾控中心联合市气象

服务中心发布了“流感风险等级”，分为

低、中、较高、高、极高，针对不同的风险

等级，还会给出对应的防控措施建议。

●低风险等级

是指流感活动水平低 ，处于流感

非 流 行 期 。 市 疾 控 中 心 建 议 市 民 保

持 室 内 空 气 流 通 ，注 意 环 境 卫 生 ；保

持 充 足 睡 眠 ，健 康 饮 食 ，坚 持 适 量 运

动；注意天气变化，添减衣物，避免着

凉；鼓励市民在流感流行季来临前接

种流感疫苗。

●中风险等级

意味着发病水平升高，进入流感活

跃期。为此，市疾控中心建议市民，除

上述防控建议外，还要勤洗手，打喷嚏

或咳嗽时用纸巾或袖子遮住口、鼻；避

免带病上课上班；鼓励接种流感疫苗；

积极配合学校、托幼机构开展晨午检；

尽量避免接触疑似流感患者，如需接触

应佩戴口罩；若出现流感样症状，应戴

上口罩并尽早就诊。

●较高风险等级

发病水平明显升高，进入流感流行

期。市疾控中心建议市民，除上述防控

建议外，有基础疾病、免疫功能低下的

人群，应避免前往人群密集的公共场

所；积极配合学校、托幼机构、养老院做

好疫情处置工作。

●高风险等级

发病水平显著升高，处于流感流行

高峰期。市疾控中心建议市民，除强化

上述防控建议外，如学校、托幼机构等集

体单位内出现大量流感样病例时，要积

极配合执行相关防控措施；如出现病情

加重，需立即就医，本人及家属积极配合

做好流行病学调查及相关防控措施。

●极高风险等级

发病水平急剧升高，出现较大范围

的社区传播。市疾控中心建议市民，除

强化上述防控建议外，要积极配合相关

部门采取更严格的防控措施，避免更大

规模的社区传播。

据重庆晨报

流感不同风险等级对应防控措施建议
链接

这10类人最易缺维生素D，快看有你吗？

随着入冬气温不断降低，一些具有

加 热 保 暖 功 能 的 电 加 热 衣 也 逐 渐 走

红。这到底是一种怎样的御寒神器？

专家介绍，所谓的电加热衣服，一般

是指在衣服内衬里放置发热片，通过充

电宝进行供电以后，实现局部发热，从

而达到取暖效果。

不同发热片具有不同的特性

记者在网上以“电加热衣”为关键词

搜索发现，这类具有加热功能的衣服琳

琅满目，价格从几十元到四五百元不

等，贵的也有超过千元的，分为搭售充

电宝和不带充电宝两种。

款式上既有外穿的马甲、夹克等，也

有贴身的保暖内衣。记者随机点开一

款具有加热保温功能的马甲产品页面，

显示该马甲有近 20 个发热区域，包含从

40℃到 70℃不等的四档温控，并且该产

品还特别标注可以水洗。

据全国家用电器标准化技术委员会

电热毯分技术委员会秘书处副秘书长

唐勇介绍，目前的发热片主要有碳基

膜，包括碳纤维膜、石墨烯膜，还有金属

膜和普通的金属发热丝。碳基膜加热

速度比较快，金属膜和金属加热丝的发

热量稳定，但是有一个缺点就是不抗弯

折，揉搓和弯折有可能导致它直接损

坏。

专家介绍，电加热衣作为近年来出

现的新兴取暖产品，既往没有专门的国

家标准，商家一般参考的是 2008 年出台

的针对电热毯、电热垫等柔性加热器具

的国家标准 GB4706.8-2008。去年新出

台了新版国标 GB4706.8-2024，将于明

年 8 月 1 日正式开始实施。新国标将电

加热衣单独列为一章，对其温度上限也

进行了明确要求。

部分电加热衣效果与宣传不符

这些市面上价格不同的电加热衣，

安全质量是否可靠？实际穿戴中的加

热保暖效果又如何呢？消防进行了模

拟试验。

针对市面上常见的以碳纤维膜为发

热片的电加热衣，消防试验人员购买了

从一百多元到三百多元不等的四个品

牌的马甲。发现部分品牌的马甲只有

纺织物的检测标准，缺乏加热电器类的

质量检测报告，产品资质不全。还有一

些电加热衣实际的发热效果，与广告宣

传中存在较大差距。

镇江市消防救援支队新闻宣传科科

长庆经纬介绍，测试的第二款电加热

衣，广告中宣传的是采用碳纤维加热，3

秒速热，可以加热到 65℃。然而当试验

人员穿戴好电加热衣，在电热衣的背

部、胸部等重点区域安装好热传感器，

插上充电宝 15 分钟后发现，电加热衣右

胸位置的温度仅有 35.6℃，温度最高的

右肩也只达到 41.3℃。除了温度未达

标，试验人员将电加热衣拆开后发现，

其内部线路布设也比较混乱。

根据现行的 2008 年国标要求，类似

的柔性发热器具应尽量避免内部布线

跨越，否则使用时容易造成电气线路的

连接松动，带来局部过热风险。现场拆

解发现，网购的四款电加热衣，其中两

款售价一百多元的低价产品内部布线

混乱，不符合现行国家标准。

【专家提醒】

避免在潮湿环境下使用
电加热衣

专家介绍，目前市面上的电加热衣

大都为低压供电，只有 5 伏左右的电压，

因此不会发生漏电伤人的风险。消费者

在购买时要注意查看产品是否达到相关

国家标准，搭配的充电宝是否有 CCC 认

证等。使用环境和习惯也要注意。

在使用电加热衣的时候，在进入明

显更高温度的环境时，要把电加热衣的

电断掉或者关掉，在潮湿的环境下尽量

不要使用发热衣。

在清洗和保养方面，不同的电加热

衣有不同的要求，要仔细查看产品的说

明书或咨询商家，按说明操作。

有的产品可以手洗，有的产品可以

机洗，要严格按照说明书进行清洗，普

遍可以机洗的发热衣，一般洗衣机要用

轻柔模式或者非常轻柔模式，水温不能

超过 30℃，洗涤剂也必须是中性的。发

热衣普遍不能烘干和熨烫，一洗完之后

建议自然晾干、风干。

电加热衣要尽量避免被重物按压或

者折叠，更不要私自改装或拆卸，导致

发热元件受损带来安全隐患。

据央视新闻

御寒神器电加热衣走红 专家教你如何安全使用
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据新华社


