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▲佛山市南海区蓝又蓝百松水果商

行（经营者：黄耿兰）遗失公章、财务

专用章及发票专用章各一枚，现声

明作废。

▲股权户代表为邓伟杰的佛山市南

海区里水镇得胜村学基塘股份经济

合作社（七队）的股权证，股权户编

号：060557009006-1005，因不

慎遗失，现声明作废。

每日摄入12种以上食物
建议每日吃到12种以上食

物，每周最好达到25种，包括谷

薯类、蔬菜水果类、鱼禽肉蛋类、

奶类、豆类和坚果等。

每餐深色蔬菜占1/2以上
多选择新鲜蔬果、全谷物、

大豆类食物，做到餐餐有蔬菜，

其中深色蔬菜占一半以上。适

当多选择油菜、菠菜、芹菜、紫甘

蓝、胡萝卜、西红柿等深色蔬菜，

以及菇类、木耳、海带等菌藻类

食物。

优质蛋白质的5个来源
优质蛋白质是人体免疫系

统构建的物质基础，鸡蛋、肉类、

奶制品、鱼类、豆制品都是重要

的优质蛋白质来源。

优选5种健康烹调方式
合理选择烹调方式，有利于

减少维生素、矿物质等营养素的

流失，提升机体对各种营养物质

的吸收效率，帮助维持免疫系统

的正常运转。建议采用蒸煮炖

或快炒、白灼等烹调方式，不建

议煎炸烤。

三餐定时定量
一日三餐最好定时定量，

不要过饥或过饱。另外，可根

据孩子的感受适当加餐，加餐

要选择易消化的食物，如酸奶、

豆粥、燕麦粥、小片的面包以及

水果。量不要太多，没有饥饿

感即可。

如果晚餐后加餐，最好离睡

觉1小时以上，不要食用含水量

太大的食物。

每次喝水100至200毫升
足量饮水，可以保持机体处

于适宜的水合状态，维护正常的

生理功能和机体免疫。

建议：

6至10岁儿童青少年，每

日饮水800至1000毫升。

11至13岁儿童青少年，每

日饮水1100至1300毫升。

14至17岁儿童青少年，每

日饮水1200至1400毫升。

应主动、少量多次饮水，每

次饮水约半杯或1杯，即每次喝

水100至200毫升。

我国进入流感季节，目前以甲型流感为主，也有乙型流感流行

老年人和有基础性疾病的人群更易出现多种病原体的混合感染

呼吸道疾病高发

随着近期“断崖式降温”，呼吸道疾病也进入了高发季节，多种呼吸道疾病交织叠加。
11月13日，由国家卫生健康委举办的新闻发布会上，国家卫生健康委新闻发言人、宣传司副司长米

锋说，要坚持多病同防同治，密切关注肺炎支原体、新冠感染、流感、登革热、诺如病毒感染等的流行情
况，加强监测预警，掌握病毒活动强度、病毒变异等变化。

应对多种呼吸道病原体叠加流行的风险，哪些人群需格外注意？怎么在症状上进行区分？一起听
听专家们的健康提醒。

专家建议这样预防

各类病原体感染
今年呈现哪些特点？
“甲型和乙型流感病毒、呼吸道合胞

病毒、鼻病毒、偏肺病毒、腺病毒、肺炎支

原体等都是冬季常见的呼吸道病原体。”

童朝晖表示，呼吸道病毒尤其是流感病

毒，在冬季会比夏季和春季活跃，导致感

染人群明显增加。目前来看，这些疾病

的特征和往年一样，愈后较好，致病性没

有明显增加。

根据国家流感中心监测，当前我国

已经进入流感季节，目前以甲型流感为

主，也有乙型流感流行，此外，也有EB
（疱疹）病毒或巨细胞病毒导致的疾病，

但没有比往年增加。

童朝晖表示，支原体感染会出现地

区周期性流行，与往年相比，今年呈现了

低龄化趋势，但从病情看没有明显加重。

擅自使用阿奇霉素
不可取

呼吸道感染大部分是病毒感染，

除了流感病毒以外的其他病毒都没

有特效药物治疗，主要就是对症治

疗，如果孩子只是有点呼吸道症状，

有点发热，但一般情况不错，食欲活

动也都不受影响的情况下，可以在家

观察，对症治疗。

“家长自行给孩子吃阿奇霉素是

不可取的。”针对网上的所谓“用药经

验”，北京儿童医院主任医师王荃在

会上表示，当前支原体感染确实占了

一定比例，但整体而言，包括流感病

毒、呼吸合胞病毒等在内的病毒感染

仍是儿童呼吸道疾病的主要元凶之

一，而阿奇霉素对病毒感染无效。

童朝晖也提醒，应在进行病原学

确认后再用药，而不是靠猜想滥用药。

针对支原体感染的应对措施，北

京市中医医院院长刘清泉表示，中药

和西药针对的靶点不同，通过中西医

结合再配上小儿推拿等方法，能够有

效缩短病程，降低疾病加重的风险。

四川、浙江、河南等地均先后推出了

中医药治疗支原体感染的方案，一些

医院也根据古方、协定处方、经验方

等提出了自己的中医治疗方案。

此轮呼吸道疾病
是支原体感染还是新冠？

近期，冬季呼吸道感染性疾病高发，出

现咳嗽、发热、肺部感染等症状，是病毒感

染还是支原体感染成为公众关注的热点。

对此，北京市呼吸疾病研究所所长童

朝晖在11月13日的国家卫生健康委发

布会上表示，肺炎支原体是我国社区获得

性肺炎的重要病因之一。童朝晖公布了

其所在医疗机构的检出率，成人感染支原

体的为5.59%、儿童为40.34%，成人感

染 流 感 病 毒 的 为 29.67%，儿 童 为

4.94%。

当前新冠病毒流行形势如何？国家

流感中心主任王大燕在会上介绍，近期我

国新冠病毒感染疫情整体呈波动下降趋

势，今年8月下旬至今，全国报告新冠病

毒感染病例数已连续10周下降。目前，

全球和我国流行的新冠病毒变异株都属

于奥密克戎，未发现生物学特性发生明显

改变的变异株，对新冠病毒的系统性监测

仍在持续跟进。

呼吸道感染增多
是不是病原体更厉害了？

除了新冠病毒、流感病毒，不少人今

年还知道了很多新的病原体，比如支原

体、合胞病毒等，那么是不是呼吸道感染

增多了呢？

事实上，病原体并没有变得更厉害也

没有变多。童朝晖表示，这些疾病是回归

到了疫情前的表现。他进一步解释，新冠

疫情期间，公众采用了严格的呼吸道病原

体防护措施，包括支原体、病毒感染在内

的急性呼吸道疾病比其他年份有所下

降。随着防控常态化，今年发病水平和疫

情前比出现回归是正常表现。以支原体

为例，近三年全球范围感染监测均处于较

低水平，再结合支原体自身的流行病学规

律，每3~7年会出现周期性流行，使得今

年儿童支原体肺炎呈流行趋势。因此，在

高发季节个人应做好防护，预防是避免感

染的关键。

这类人群
更易出现混合感染
北京大学第一医院感染疾病科主任

王贵强指出，要特别关注老年人和有基础

性疾病的人群，因为不论是流感、新冠病

毒还是支原体，一旦引发上呼吸道感染，

都会破坏上呼吸道的免疫屏障，而一旦出

现下呼吸道感染，出现肺炎症状，可能就

会继发细菌感染。

“老年人、有基础疾病的人群本身可

能就有一些肺部的疾病、支气管的疾病，

在感染以后可诱发细菌感染，继而加重病

情，导致病情恶化。”王贵强说。

他表示，老年人和有基础性疾病的人

群更易出现多种病原体的混合感染，所以

病原诊断很重要。另外，一旦出现上呼吸

道感染症状，尤其是出现肺炎症状，一定

要及时就医。

“确实存在混合感染的情况。”国家呼

吸系统疾病临床医学研究中心副主任徐

保平介绍，儿童也要加强防护，避免交叉

感染，也避免接触患病的病人，减少连续

感染和混合感染的可能。

出现这些症状
一定要及时就医
如果发热持续时间较长，一般观

察两到三天，如果呼吸道症状加重，

比如咳嗽越来越厉害、喘息、呼吸特

别快、呼吸费力等，提示孩子可能出

现了下呼吸道症状，或是肺炎的表

现，应及时带孩子去医院就诊。

如果孩子持续高热40℃以上，

或持续高热超过 3天，要及时去医

院。此外，因为支原体肺炎早期表现

主要是刺激性的干咳和高热，当孩子

咳嗽非常严重，甚至会影响日常的作

息生活时，也要尽早去医院。

“还可以看孩子的精神状态。比

如发烧以后精神特别差，即便体温下

来了状态也很差，或出现了呕吐、频

繁腹泻甚至呼吸困难等情况，都需要

尽早去医院。”王荃说。

对于老年人和基础性疾病人群，

王贵强建议，如果有高热、明显的咳

嗽、咳黄痰等症状，就可能有继发的

细菌感染的风险，一定要及时就医。

健康课堂

如何科学预防呼吸道疾病？

健康的生活方式是增强身体素质、提高身体抵抗力

的重要保证。日常生活中，要保持充足的睡眠、充分的营

养、适量的体育锻炼。
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养成良好的个人卫生习惯，可减少感染的风险。比

如咳嗽或打喷嚏时，要用纸巾、毛巾或用手肘遮住口鼻；

注意手卫生，勤洗手，尤其是咳嗽或打喷嚏后要洗手；尽

量避免触摸眼睛、鼻或口。

02

注意保持家庭和工作场所环境清洁。室内定期开窗

通风，冬季室外温度低，通风期间也要注意做好保暖。家

庭中如果出现呼吸道感染患者，照顾患者时要佩戴口罩。
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老年人、儿童、基础性疾病患者等高风险人群应尽量

少去人群密集的公共场所，尤其是空气流通不畅的密闭

场所，减少可能与患病人群的接触机会。前往环境密闭、

人员密集场所或乘坐公共交通工具时，建议佩戴口罩，并

注意及时更换。

04

一旦出现发热、咳嗽等呼吸道感染症状，患者应居家

休息，避免将病原传染给其他人员。如症状较重，应做好

个人防护，尽早前往医院就诊，以及时获得有效治疗。
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一组数字
让孩子“吃”出免疫力

（综合新华社、人民网、中国新闻网）


