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本报讯（记者刘雅玲）日
前，记者从市疾控中心了解
到，近期我市流感病毒较活
跃，优势株为甲型（H3）亚型
与乙型（Victoria）亚型。部
分患者存在多种呼吸道病原
体感染叠加现象，主要病原体
有肺炎链球菌、肺炎支原体、
鼻病毒、流感等。

珠海市疾控中心专家提
醒市民：尽早接种流感疫苗、
科学佩戴口罩、养成良好的卫
生习惯及健康的生活方式、做
好自我健康监测，谨防风险。

尽早接种流感疫苗

预防传染病最有效、最经
济的方式是接种疫苗，通过接
种流感疫苗可以有效减少感

染、发病和重症发生的风险。
当前，正值流感的高发季节，
对之前没有接种流感疫苗的
人群，接种流感疫苗仍然是有
效的，尤其是对于儿童及老年
人、慢性病患者等高风险人
群，在感染流感后发生重症的
风险较高，接种流感疫苗可以
有效降低发展为重症和死亡
的风险。

科学佩戴口罩

如前往环境密闭、人群密
集的场所，乘坐公共交通工具
或者前往就医时，建议佩戴口
罩，并且注意及时更换。

养成个人良好的卫生习惯

在咳嗽或者打喷嚏时用

纸巾、毛巾或者手肘掩住口
鼻；接触电梯按钮、门把手等
公共设施以及咳嗽或者打喷
嚏后，要洗手或者进行手部
清洁。

养成健康的生活方式

日常生活中注意保持充
足睡眠、充分的营养、适当的
体育锻炼，增强身体素质，提
高身体抵抗力。

做好自我健康监测

如果出现发热、咳嗽、
咽痛等呼吸道相关症状，应
及时就医。建议尽量避免
前往密集的场所；如需出行，
注意佩戴好口罩，以防传染
他人。

近期呼吸道传染病高发，珠海疾控提醒市民：

尽早接种流感疫苗
做好自我健康监测

冬季来临，各类呼吸道疾
病进入高发期，如何防控流
感成为公众当下关注的重点
话题。

日前，中国疾控中心发
布冬季流感疫苗接种健康提
示，明确接种流感疫苗是预
防流感、降低流感相关重症
和死亡风险的经济、有效手
段，可以显著减少流感带来
的健康危害和医疗机构的诊
疗压力。

根据健康提示，流行性
感冒是由流感病毒引起的对
人类健康危害严重的急性呼
吸道传染病。人群对流感病
毒普遍易感，婴幼儿、老年
人、孕妇和慢性病患者等人
群感染流感后出现严重症状
的风险较高。学校、托幼机
构和养老院等人群聚集的场
所易发生流感疫情。

现在接种疫苗是否还来
得及?

部分公众关心流感已经
进入高发季，现在接种疫苗是
否还来得及。对此，健康提示
明确，尽管流感疫苗的最佳接
种时机是在流感流行季到来
之前，但在整个流感流行季内
都可以前往接种点进行接
种。这样既直接保护自己，也
间接保护尚未接种的家人。

去哪里可以接种流感疫苗？

近日，记者走访基层社区
卫生服务中心发现，不少民众
自发前来预约接种流感疫苗，
部分社区预防接种门诊也正在
积极推进接种工作。根据健康
提示，广大居民可以向当地符
合条件的医疗机构咨询，根据
医务人员建议尽早接种流感疫

苗。接种单位在整个流行季节
都可以提供接种服务。

三价和四价流感疫苗怎
么选？

中国疾控中心传染病管
理处研究员彭质斌表示，世界
卫生组织每年都基于全球流感
监测结果提出下一个流行季节
流感三价和四价疫苗的推荐组
分。三价和四价流感疫苗都可
有效起到预防效果，公众可自
愿接种任一种流感疫苗。

专家建议，在接种流感疫
苗前后要注意以下几点：接种
前要如实告知个人是否有流
感疫苗接种禁忌及健康状况，
尤其是急性疾病等特殊情况；
预防接种后应现场留观30分
钟，无反应方可离开；回家后
注意休息，清淡饮食，避免剧
烈运动。 据新华社电

本报讯（记者刘雅玲）“医
生，自从感冒后我就一直咳，
总感觉口干舌燥、咽喉不适，
该怎么办才好？”随着天气转
凉，呼吸道疾病进入高发时
期，我市各医院呼吸科接诊的
咳嗽迁延不愈的患者也多了
起来。

那么，冬季咳嗽的常见原
因有哪些？可以通过食疗来
缓解吗？对此，广东省中医院
珠海医院呼吸与危重症医学
科副主任医师刘克锋表示，不
同类型的咳嗽需要用不同的
方法来对症处理。

冬季咳嗽如何缓解?

刘克锋介绍，导致冬季咳
嗽的病因有很多，有肺部、呼
吸道感染引起的咳嗽，也有全
身疾病引起的咳嗽。中医认
为，肺是娇脏，特别容易受到
风寒、暑湿、燥火等邪气的袭
击造成损伤，从而导致咳嗽。

他分析，进入冬季后出现
咳嗽，一种情况是体质较差和
患有慢性病的人群，建议平时
多锻炼，增强体质；注意做好
保暖，避免受凉；外出要戴好
口罩，尽量避免到人多聚集的
地方，避免受传染；及时接种
流感疫苗和肺炎疫苗。

另一种情况是季节性咳
嗽，特别是有过敏性鼻炎（鼻
敏感）的患者最好到医院就
诊，做个肺功能检查，排除咳
嗽变性哮喘。“中医讲究冬病
夏治，这类患者可以在夏季到
中医院的呼吸科、治未病中
心、针灸科、传统疗法科就诊
调理。”刘克锋建议。

感冒后一直咳怎么办？

刘克锋说，许多人感冒后
咳嗽迟迟不见好，是因为感冒

病毒导致的呼吸道上皮受损、
神经末梢暴露，使气道对外界
刺激的反应性增高所致。他
建议，咳嗽要看不同情况，如
果症状比较轻的咳嗽，它本身
是自限性的，多能自行缓解，
一般无需治疗。

不过也有患者咳嗽时间
比较久，甚至发展为慢性咳
嗽。对于病毒感染后咳嗽，不
建议使用抗菌药物治疗，如果
是由肺炎支原体、肺炎衣原体
或者百日咳杆菌感染引起（迁
延性感染性咳嗽），可以考虑
短期使用药物治疗。对于部
分咳嗽比较剧烈的患者，可应
用镇咳药、抗组胺药等药物对
症处理。

如果感冒后咳嗽时间超
过1周以上，或者伴有咯黄浓
痰、胸闷、咳嗽时喉咙有喘鸣
的，建议到医院就诊。

试试止咳化痰食疗方

感冒咳嗽基本可分为风
热、风寒，外感风邪、风燥等。
刘克锋认为，这跟患者体质和
受邪情况有关，虽然现在天气
变冷，寒邪为主，但如果患者
过食燥热之品，感受风邪，可
以表现为风热；患者单纯是咳
嗽、干咳、咽干舌燥的，是风燥
为主。对此，他推荐了不同的
止咳化痰食疗方。

对于风寒证感冒（鼻塞、
流清涕、咽痒），可用生姜、葱
白、紫苏叶等煮水，祛风散寒；
风寒证咳嗽（咳嗽、咯白稀痰、
咽痒），可用生姜、陈皮、甘草
等煮水，温肺止咳；风热咳嗽
（咳嗽、咯黄痰、流黄涕、口
干) ，可用罗汉果、菊花等煮
水，疏风清肺；风燥咳嗽 (咳
嗽、干咳、咽干舌燥) ，可用雪
梨炖川贝，润肺止咳。

冬季咳嗽如何缓解?
中医推荐止咳化痰食疗方

一项新的国际研究发现，
增加超加工食品摄入量可能
与口腔癌、咽喉癌、食管癌等
上呼吸消化道癌症发病风险
上升相关。

超加工食品是指在已经
加工过的食品基础上再加工
的食品，这类食品通常含有5
种以上工业制剂，并且通常是
高糖、高脂、高热量食品。

过往已有多项研究确定
了超加工食品与多种癌症之
间的关联。在这项由英国布
里斯托尔大学和世界卫生组
织下属国际癌症研究机构共
同领导的最新研究中，研究人
员分析“欧洲癌症与营养前瞻
性调查”项目对超过45万名
成年人长达14年的饮食和生
活方式跟踪数据发现，多摄入
10%的超加工食品与头颈癌
风险增加23%相关，与食管
腺癌风险增加24%相关。

研究人员说，过往多项观
察性研究显示，超加工食品与
超重和体脂增加有关，因为这
类食品通常味道好、方便且便
宜，容易大量消耗导致摄入过
多热量。但新研究表明，这似
乎并非是导致上呼吸消化道
癌症风险上升的主要原因。
他们认为，可能由其他机制导
致这种关联，需要进一步研究
确认。例如，超加工食品中含
有乳化剂、人造甜味剂等与疾
病风险相关的添加剂以及来
自食品包装和加工过程的污
染物，这可能才是上呼吸消化
道癌风险增加的更主要原因。

相关论文近日已发表在
《欧洲营养学杂志》上。来自
国际癌症研究机构的研究人
员据此建议，为预防癌症，应
提倡富含全麦、蔬菜、水果和
豆类等的健康食谱。

据新华社

摄入过多超加工食品有何风险？
可能会导致上呼吸消化道癌症

如何预防流感、降低流感相关重症风险？中国疾控中心发布提示：

接种流感疫苗是有效手段
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