
春回大地和风暖
芽发虫醒鸟儿鸣
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本报讯（记者 郜阳）近期，全

国各地季节性流感疫情活动强度

呈现上升趋势。在流行的流感病

毒中，甲型流感病毒占绝对优势。

申城各医疗机构急诊、儿科患儿激

增，不少孩子已然中招。甲流都有

哪些症状？怎样治疗和预防？记

者采访了相关专家。

据悉，人群中主要流行的流感

病毒包括甲型H1N1亚型、甲型

H3N2亚型、乙型Yamagata系以及

乙型Victoria系流感病毒，其抗原

性易变，传播迅速，每年可引起季

节性流行。

上海市东方医院儿科主任医

师刘芳表示，甲流的症状包括高

热、头痛、疲乏、腹痛、恶心、腹泻、

腹胀等全身症状，同时伴有咽痛、

干咳、流鼻涕等局部症状。传播途

径主要通过打喷嚏和咳嗽等飞沫

传播，在人群密集且密闭或通风不

良的房间内，也可通过气溶胶的形

式传播。

甲流和新冠在症状上有什么

不同？刘芳解释，两者均会表现出

头疼、乏力等症状。甲流会出现高

热，一般没有新冠症状中的嗅觉味

觉减退或丧失，恶心呕吐等也相对

少见。儿科专家提示，甲流与新冠

叠加概率很小，但建议未感染过新

冠病毒的群体，继续做好防护。

奥司他韦作为流感特效药，近

期受到热捧。东方医院药学部副

主任药师黄国鑫建议，可以备一些

奥司他韦来应急，但要切记奥司他

韦是处方药，自己不能随意吃。如

果家长怀疑孩子有流感应尽早去

医院就诊、检测，根据医嘱来用

药。如果孩子确诊甲流，用药时机

应当尽早，在流感症状开始的第一

天或第二天（理想状态为36小时

内）就开始口服。

黄国鑫说，对符合预防性用药

指征的人员，可在医师指导下尽早

服用奥司他韦。要指出的是，奥司

他韦不能取代流感疫苗，在接种减

毒活流感疫苗两周内不应服用奥

司他韦，在服用奥司他韦后48小

时内不应接种减毒活流感疫苗。

东方医院儿科副主任医师赵

宇华介绍，为了预防感染，日常要

做好个人防护。勤洗手，注意个人

卫生；多喝水，多吃新鲜的蔬菜和

水果，保证身体健康，增强体育锻

炼；尽量不去人群密集、不通风、环

境卫生差的场所，尽量避免接触有

流感样症状的患儿。

赵宇华指出，接种流感疫苗是

预防流感最有效的手段，可以显著

降低接种者患流感和发生严重并发

症的风险。一旦发现孩子出现流感

症状，应及时带孩子到医院就诊并

居家休息；就诊时，患者及陪护人员

需要戴口罩，避免交叉感染。

甲流进入高发季 如何防怎么治？

冬春交替，气候乍暖还寒，昼

夜温差起伏，季节性传染病进入了

高发和流行期。近日各大医院接

诊的甲流等患者和儿童增多。为

充分发挥中医药在流感防治的特

色和优势，在上海市卫生健康委、

市中医药管理局指导下，国家中

医疫病防治基地（上海）牵头制定

了《2023年上海春季流感中医药

防治方案（试行）》，提出了中医药

对流感的认识，并针对成人和儿童

制定了辨证论治的中药方药，推出

了流感防治的若干中成药和非药

物疗法。

执笔者之一、上海市新冠中医

药救治专家组副组长、曙光医院肺

病科主任张炜认为，流行性感冒

（流感）是由流感病毒引起的呼吸

道传染病，四季均可发生，以冬春

季为主。潜伏期一般为1-2天；发

病时多见高热，最高体温可达

39-40℃，伴有畏寒，常持续2-3

天，病情发展大多呈现自限性的特

点，部分体弱儿童，以及合并有基

础疾病的老年人群可因外感引发

其他并发病症，则是中西医防治的

重点。流感症状以乏力、头痛、头

晕、全身酸痛多见；呼吸道症状轻

微，常有咽痛，少数有鼻塞、流涕

等；少数有恶心、呕吐、腹泻等消化

道症状；部分可发展为肺炎。中医

药认为流感属于时行感冒范畴，根

据传统认识，诊治多采用六经辨

证、卫气营血辨证和三焦辨证体系

和治法，注重扶正和祛邪分期、分

阶段联合应用。流感大多都有自

限性，经一般对症处理和中医药干

预后均可短期内痊愈。

张炜指出，除了《方案》中推荐

的中成药外，本市各大中医医院对

于流感有着丰富的诊治经验和系

列院内制剂和验方，如曙光医院的

荆银固表颗粒具有疏风清热、扶正

固表作用，可以用于预防流感的发

生。荆银合剂具有疏风透表、清热

解毒、宣肺利咽作用，可以用于流

感初起发热咽痛阶段。荆银清化

颗粒具有疏风清热、解毒利咽的作

用，可以应用于高热肺炎期。复方

龙星片、蝉芩颗粒具有宣肺清热、

化痰止咳作用，可以用于感染后干

咳反复咳嗽难愈。

儿童方案的执笔人、上海市中

医医院儿科主任薛征认为，年龄小

于5岁的儿童是流感的易感人群，

小儿由于肺脏娇嫩，容易染邪，且

病邪传变迅速，故易感且症状较

重。近期传播以甲型H1N1为主，

与普通感冒相比，传染性强、发热

程度更高及持续时间更长、全身症

状更明显、病程更长。需要提醒的

是，选用儿童用抗甲流的中西药

物，其使用均具有时效性，最好要

在医生的指导下使用。中医药在

儿童流感防治方面有着很好的作

用，特别是治疗甲流效果突出，能

够抑制病毒传播和深入，快速改善

症状，很具广谱性，各大中西医院

儿科也都有成熟的院内制剂广泛

用于临床，如市中医院最新研制的

小儿扶正和解颗粒不仅在抗疫间

期得到临床验证，当下季节使用也

很有针对性。《方案》制定了针对流

感治疗的儿童中药协定方药和中

成药，还提出了一系列简便验廉的

中医外治法，家长还可以通过食

疗，推拿、耳穴、敷贴和香佩疗法等

外治法开展中医药干预，帮助孩子

更快改善症状，早日恢复健康。

本报记者 左妍

上海制定春季流感
中医药防治方案

本报讯（记者 马丹）北京时

间3月6日4时36分将迎来惊蛰

节气，标志仲春时节开始。此时

节，春回大地，一派万物复苏的景

象，桃红柳绿，春水初涨，春雷将

乍响，蛰虫也慢慢苏醒。近日的

申城天气颇为应景，上周开启的

“升温大戏”持续热演，今天晴暖

“加码”，最高气温奔着2字头而

去，春天的大门已经打开。

这波全国大范围回暖的天气

将延续至3月中旬初，使得全国入

春进程大幅度北跳，长江流域入

春时间可能较常年提前半个月，

华北平原或提前将近一个月。未

来一周，上海的气温稳步上升，9

日到10日，最高气温将攀升至

25℃，最低气温也会有14℃。从

体感来看，别说初春了，说是初夏

都不为过。只不过，三月天孩儿

面，乍暖还寒总有时，本周末随着

一股冷空气南下，雨水现身，北风

再起，气温也将被“拦腰砍断”，寒

冷暂时回归。据预报，下周初，最

高气温会跌至10℃，最低气温预

计只有5℃。

惊蛰节气，是二十四节气中

的第三个节气。惊蛰又被称为

“启蛰”，“蛰”意为“藏”，有天气回

暖、春雷始鸣、叫醒越冬虫蚁的意

思。这两个字既反映自然物候现

象，又代表汉字的意境之美。只

不过，实际上，昆虫是听不到雷声

的，大地回春、天气变暖才是使它

们结束冬眠，“惊而出走”的原

因。上海师大生命科学学院副教

授、上海昆虫学会理事汤亮说，惊

蛰前后，气温升高，多有春雨，许

多植物开始复苏发芽。伴随植物

新芽的长出，许多蛰伏的昆虫也

在这时慢慢苏醒，开始活动。“对

昆虫而言，经过了漫长的冬季，惊

蛰的到来意味着好日子开始了：

食物即将充沛。蛰伏的昆虫在惊

蛰后慢慢苏醒，通过繁殖慢慢恢

复个体数量。而这些恢复数量

的昆虫种群又为其他动物尤其

是鸟类提供了大量的食物，也

能为植物的花朵授粉。因此，

惊蛰是每年夏秋物种蝶舞鸟

鸣、果实累累的起点。”在上海，常

见的蛰虫有疑步甲、黑脉蛱蝶、樟

蚕蛾等。

如果说，“惊蛰”这一节气名和

虫息息相关，那么，“惊蛰”三候描

述的正是鸟儿们在此时节中的活

跃表现，比如，二候里的仓庚鸣、三

候的鹰化为鸠，都是在透露着春天

的信息。上海自然博物馆（上海科
技馆分馆）自然史研究中心副研究
员何鑫博士说：“仓庚指的是黄鹂，

在上海并不常见。其实，‘仓庚鸣’

不仅仅指黄鹂开始鸣叫，而是指鸟

类在春季进入繁殖期后通过歌唱

求偶的行为，白头鹎、乌鸫鸟、棕背

伯劳都是上海惊蛰里的‘歌唱

家’。对于三候‘鹰化为鸠’，民间

有多种解释，一种说的是，鹰这样

的猛禽纷纷北返，杜鹃从南方回

归。在上海，除了能看到红隼、凤

头鹰等留鸟猛禽外，普通鵟、游隼

等在上海越冬的猛禽会在此时离

开上海。只不过，上海的‘鹰’走

了，欲见‘鸠’却还得等上一段时

间。杜鹃往往要在临近夏季的五

六月份才会飞来。”

养
生 早睡早起，多伸懒腰

■ 春光明媚，市民到半马苏河公园放松心情 本报记者 孙中钦 摄

物
候

时至惊蛰，阳气上升，气温回

暖，春雷乍动，雨水增多，万物生

机盎然。上海中医药大学附属岳

阳中西医结合医院心病科周训杰

副主任医师告诉记者，惊蛰时节

人体肝阳之气渐升，阴血相对不

足，养生应顺乎阳气升发、万物始

生的特点，使自身的精神、情志、

气血也如春日一样舒展畅达，生

机盎然。

春天，很多人会“春困”，原因

是春回大地，人体的阳气开始趋

向于体表，皮肤逐渐舒展，肌表气

血供应增多而肢体反觉困倦，导

致往往日上三竿而睡意未消。大

家可以通过早睡早起，散步缓行

的方式，顺应春阳萌生的自然规

律，使自己的精神愉悦，提高人体

的抗病能力，保持身体健康。

周训杰也提醒市民，天气转

暖，雨水渐多，气温波动比较大。

如果过早穿上单薄的衣服，

暴露在外的肢体易受风寒湿气侵

袭而出现麻木、酸痛、行动不灵等

不适，所以仍然要注意保暖。

惊蛰前后乍暖还寒，血压昼

夜波动较大。因此有血压问题的

患者切不可盲目减药，应在医生

指导下调整药物。对于有冠心病

的患者，科学合理的饮食保健非

常重要，可以帮助稳定冠心病病

情，防止进一步恶化，避免或减少

心血管急性事件的发生。

惊蛰后，清淡的食物有助于

自身的新陈代谢，周训杰建议市

民朋友多吃一些春笋、芹菜等对

肠胃蠕动有很好效果的粗纤维蔬

菜。也可以适当多吃生津润肺的

食物。梨性寒味甘，有润肺止咳、

滋阴清热的功效，故民谚有“惊蛰

吃了梨，一年都精神”之说。春季

吃梨最好还是以冰糖煮制，这样

不仅可以避免食物冰冷，更利于

和胃降逆。

拥有良好的心情一直是养生

最好的方式之一，音乐往往能起

到作用。此时可以听《姑苏行》

《牧笛》等曲子，起到调畅情志的

目的。需要注意的是，音乐治疗

每次30分钟左右，每天2-3次为

宜。音量70分贝以下最佳。记得

佩戴耳机，避免外界干扰。

惊蛰是阳气上升的时节，上

午适量运动能够激发体内阳气。

但切记运动不要太过激烈，避免

大汗淋漓从而过度消耗阳气，做

到循序渐进、微微出汗即可，并在

运动之前做好热身。

伸懒腰可解乏、醒神、增气

力、活肢节。所以提倡市民春季

早起多伸懒腰。春季散步可以消

除疲劳，有助于健康。散步时可

配合擦双手、揉摩胸腹、捶打腰

背、拍打全身等动作，有利于人体

疏通气血，生发阳气。

本报记者 左妍


