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1剂，分2～ 3次服用，连服15天。这个食疗方可以益气固表，

改善表虚不固型多汗的症状；小麦红枣桂圆汤，桂圆 13 克、

浮小麦 31 克、红枣 13 克，用煮饭锅煮 30 ～ 35 分钟，每日

早餐、晚餐让宝宝服用，对营卫失调型多汗的预防效果显著，

尤其适合 6～ 7个月以上的宝宝。

2. 中医中药治疗

医学上，中医中药治疗幼儿病理性多汗问题是最常见、

较有效的方法。采用中医中药治疗方法预防宝宝病理性多汗，

需要父母按照医生制定的方案施行。针对宝宝病理性多汗的

具体原因，所使用的中药治疗方案有着较大差异，比如：一

些宝宝因为缺乏某种维生素和微量元素，导致身体素质弱，

容易出现多汗现象，这就需要父母在医生的指导下对宝宝实

施维生素和微量元素的合理补充，同时配合着家庭护理方法、

食疗调理法，以达到对宝宝身体素质增强的目的，从而改善

宝宝病理性多汗的情况。

总之，幼儿健康事关家庭幸福和民族未来。在生活中，

幼儿出现多汗现象，父母一定不要慌张，通过判断宝宝多汗

原因，弄清宝宝多汗类型，再辅以对应的护理方法，从而保

证宝宝的身体健康，呵护他们健康茁壮成长！

流感季节如何防控感染？

万小琴

成都市武侯区第三人民医院内一科　610000

〔中图分类号〕R18  　　〔文献标识码〕A　　〔文章编号〕2095-7165（2022）10-085-01

流感季节又来了，我们该如何做好防控工作，保护自己

和家人不受感染呢？本文将为你提供一些实用的防控方法，

让你在这个冬天更加安心。

保持充足的睡眠，每天保证 7 ～ 8 小时的高质量睡眠，

有助于增强免疫力。均衡饮食，多吃新鲜蔬菜、水果和富含

蛋白质的食物，为身体提供充足的营养。适量运动，每周进

行至少 150 分钟的中等强度运动，如快走、游泳等。保持良

好的卫生习惯，在接触公共物品、打喷嚏或咳嗽后，要立即

用肥皂和流动水洗手至少 20 秒。在人员密集的场所，如公共

交通工具、商场等，建议佩戴口罩。尽量减少手触摸眼睛、

鼻子和嘴巴的频率，因为这些部位是病毒进入体内的主要途

径。接种流感疫苗是预防流感的最有效方法。疫苗中含有三

种流感病毒株，可以预防大部分流感的感染。建议 60 岁及以

上老年人、儿童、孕妇和身体虚弱的人来说，每年接种流感

疫苗。避免接触感染源，避免前往人群密集的场所，如商场、

电影院等，减少感染的风险。避免接触有流感症状的人，如

发现身边有人出现发热、咳嗽等症状，尽量保持距离，避免

接触。做好家庭隔离，如有家人感染流感，应做好隔离措施，

避免病毒在家庭内传播。在公共场合，尽量保持与他人的距

离，避免直接接触。尽量避免前往人群密集的场所，减少外

出次数，降低感染风险。如需与人沟通交流，可采用线上方

式，如视频通话、微信等，减少面对面接触。面对流感季节，

保持乐观、积极的心态，有助于提高身体免疫力，更好地抵

抗病毒。流感虽然可怕，但只要我们采取科学有效的防控措

施，就能降低感染风险。避免恐慌情绪，以免影响正常生活。

如出现焦虑、抑郁等心理问题，可及时寻求专业心理咨询师

的帮助，以保持心理平衡。留意身体信号，如出现发热、咳嗽、

喉咙痛等症状，应立即采取防护措施，并及早就医。合理休息，

如感到身体不适，应充分休息，遵医嘱治疗，以便尽快康复。

密切关注病情变化，如病情恶化或持续时间较长，应及时就

医，以免延误治疗。蛋白质是身体免疫系统的重要物质，建

议多吃鱼、肉、蛋、奶等富含蛋白质的食物。水是生命之源，

充足的水分摄入有助于维持身体正常代谢，增强抵抗力。富

含维生素和矿物质的果蔬，有助于提高身体免疫力，增强抵

抗力。勤洗手、戴口罩、不随地吐痰等，养成良好的卫生习惯，

降低感染风险。如有就医需要，应遵医嘱，按时服药，并保

持良好的生活习惯。疫苗接种是预防流感的有效手段，建议

符合条件的人群及时接种疫苗。

生活中我们也常有一些错误观念需要纠正，具体如下：

（1）忽视流感症状的严重性：有些人可能认为流感只是小病，

不需要过分关注。但实际上，流感可能导致严重的并发症，

如肺炎、心脏疾病等。纠正方法：了解流感的症状和可能的

并发症，及时就医。（2）认为疫苗不安全或无效：有些人可

能对疫苗持怀疑态度，认为它们不安全或无效。但实际上，

疫苗是预防流感的最有效方法之一。纠正方法：了解疫苗的

安全性和有效性，遵循医生的建议，接种合适的疫苗。（3）

过度依赖药物：一些人可能在流感季节过度使用药物，如抗

生素等，认为这样能预防或治疗流感。但实际上，抗生素对

流感病毒无效。纠正方法：遵循医生的建议，合理使用药物，

避免滥用抗生素。（4）忽视身体信号：有些人可能忽视自己

的身体信号，如持续的疲劳、咳嗽等，认为这些只是暂时的

症状。但实际上，这些可能是身体发出的求救信号。纠正方法：

关注自己的身体信号，及时调整生活方式和寻求医疗帮助。

（5）忽视心理健康：流感季节不仅影响身体健康，也可能对

心理健康产生影响。有些人可能因为担忧、恐惧而产生焦虑、

抑郁等情绪问题。纠正方法：关注心理健康，采取放松技巧，

如冥想、瑜伽等，减轻心理压力。

总之，在流感季节，我们需要从多个方面加强防控工作，

保护自己和家人健康。遵循科学防控原则，关注心理调适和

身体状况，科学饮食，保持社交距离，养成良好的卫生习惯等，

由此让大家更好的远离疾病困扰。


