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□半岛记者 王鑫鑫

本该下雪的冬季飘起了雨，冷飕
飕的风吹啊吹，吹来了顽强的流感病
毒。周围的人交替感染流感，微信群、
朋友圈也早已被流感刷了屏。记者从
青岛市疾控中心了解到，近期本市流
感活动增强，流感样病例活动水平较
前期有所上升，流感病毒检出阳性率
持续升高，已超过10%，流感病毒以季
节性H3和乙型流感Victoria系为主。
预计今后一段时间本市流感活动强度
会处于较高水平。为此，疾控专家提醒
大家千万别误将流感当做了普通感
冒，延误了治疗的最佳时机。尤其是学
校、托幼机构等集体单位更需提高警
惕，加强防控。
流感不是普通感冒，流感是由流

感病毒引起的急性呼吸道传染病。你
以为每年流感病毒的出现都是巧合，
但它其实早有预谋，在冬春季出来大
肆传播，准时程度让你以为定了个闹
钟。流感主要通过打喷嚏和咳嗽等飞
沫传播，也可以经过口腔、鼻腔、眼睛
等黏膜直接或间接接触传播。同样，接
触被病毒污染的物品也可引起感染。
那么，如何预防流感呢？
多开窗透气，保持室内空气流通。

每天养成屋内通风的好习惯。如果是
封闭式房间最好安装通风系统以保证
室内空气环境。
及时有效的进行消毒清洗。家中

地面、桌面、物品以及门把手如被病毒
分泌物污染后，及时用含氯消毒剂消
毒，消毒时间在15~30分钟。
关注孩子、老人身心健康。在第一

时间发现孩子以及老人出现异常情
况，主动就医。多跟孩子沟通，引导孩
子身体不适时主动告知家长，再根据
孩子身体情况判断是否可以上学还是
请假在家，务必保证在患儿痊愈后再
回到学校上课，千万不可带病上课。
养成良好卫生习惯，勤洗手，勤换

衣。
学会七步洗手法，外出后洗手，打

喷嚏后洗手，去医院等公众场所后更
要洗手。
佩戴普通医用口罩。当你得了流

感一定要佩戴口罩，出入公众场所可
以有效防止你将病毒传染给他人。当
然主动佩戴口罩也可以有效防止你被
病毒感染。选择普通的医用口罩，戴口
罩时分清正反面，将金属条置于鼻梁
上方，戴好后务必将金属条压严压实，
且不能内外轮换使用。
学会咳嗽礼仪。打喷嚏时第一选

择为纸巾、手帕捂住口鼻，来不及抽取
纸巾时可用袖口处掩捂口鼻防制唾沫
飞溅。打喷嚏后应立即用流水洗手，防
止通过接触门把手，物品等传染给其
他人。
天气好时多运动。为了增强自己

的抵抗力，增加自己的运动时间，使身
体变强壮，才能抵抗流感病毒侵袭。
尽量避免去人聚集场所。在冬春

季节，如必须出入公众场所，应佩戴口
罩，与他人保持距离，防止病毒传播。
接种流感疫苗仍是预防流感最有

效的方式。

相关链接：
冬季水痘多发，2~10岁

儿童请注意

随着气温降低，水痘进入多发期。
水痘的传染性较强，需提早预防，做好
防护很重要。水痘是由水痘带状疱疹
病毒初次感染引起的急性传染病，冬
春两季多发，其传染力强，但通常比较
温和，不会引起严重的并发症。临床以
发热及皮肤和黏膜成批出现周身形红
色斑丘疹，疱疹，痂疹为特征，皮疹呈
向心性分布，主要发生在胸、腹、背，四

肢较少，多数有明显的瘙痒感。
人群普遍易感。常见于2~10岁的

儿童，一次发病可终身获得较高的免
疫力。
水痘患者是唯一的传染源。自发

病前1~2天直至皮疹干燥结痂均有
传染性。通过呼吸道飞沫传播；也可
以通过皮肤的密切接触传播，接触被
病毒污染的、衣服、用具等也可能被
传染。
青岛市西海岸新区疾控中心专家

提醒大家：随着政府实事2剂次免费水
痘接种项目的实施，小年龄组儿童得
到了有效的保护，初、高中及大学在校
学生反而发病相对较多。
学校等集体单位防控水痘重点

做好以下五点：高发季节开展水痘防
控知识宣传，让学生了解掌握水痘防
控知识；开展因病缺课报告，切实做
好晨午检工作，发现发热伴出疹病
例，及时上报并到正规医院诊治，就
诊过程中戴好口罩，并做好其他个人
防护；对确诊病例，及时停课、隔离治
疗，待全部皮疹结痂后方可复课；做
好寝室、教室、餐厅等公共活动场所
的通风和擦拭消毒，切断传播途径；
易感人群及时到辖区预防接种门诊
接种水痘疫苗。

疼痛已被现代医学列为继呼
吸、脉搏、血压、体温之后的第五大
生命体征。有些慢性疼痛本身还是
一种疾病，因中老年人长期的局部
疼痛不治疗会形成复杂的局部疼痛
综合征或中枢性疼痛,还可能导致
机体各系统功能失调、免疫力降低
而诱发各种并发症，因此早发现早
治疗。

朱教授青岛医学院附属医院从
事临床50多年外科副主任医师，疼
痛康复专家，有丰富的临床治疗经
验，发表论文几十篇，获得山东省
卫生科技进步一等奖。朱教授于12
月25号一27号在杭州路167号甲
厚德医院会诊治疗各种急性和慢

性顽固性疼痛。朱教授主要擅长神
经疼痛、采用三氧介入疗法，同时
配合神经阻滞疗法，专业治疗头
痛、偏头痛、坐骨神经痛、足跟痛、
骨质增生、糖尿病足神经痛、脊柱
退变、颈椎病、肩周炎、腰间盘突
出、椎管狭窄、腰椎滑脱、风湿骨
病、类风湿性关节炎、痛风、膝关节
炎、腰肌劳损、带状疱疹后神经疼
痛，复杂性的局部疼痛踪合证等各
种神经疼痛疾病的诊断和治疗。朱
教 授 预 约 号 电 话 0 5 3 2 － -
66667909
地址 :青岛市市北区杭州路

167号甲厚德医院。(杭州路派出所
对面)。

□半岛记者 王鑫鑫

最近一段时间，宝爸宝妈们最担
心的莫过于孩子“感冒发烧”了，即使
不感冒，夜间睡眠不安、偶尔咳嗽也
是让人操心的。12月23日，记者从青
岛市妇儿医院了解到，不少孩子是由
于室内温度过高，湿度过低导致的。
3岁的东东来青岛市妇儿医院儿

保门诊就诊，是因为最近半月夜间流
鼻血，这样的事已经发生3次了。无独
有偶，2岁半的妞妞半夜偶而会干咳，
嘴唇起皮，有时候还会打喷嚏，鼻塞。
就诊过程中，医生发现宝宝之所以出
现这些症状，是室内温度过高，湿度
过低惹的祸。

青岛市妇女儿童医院儿保部疾
病筛查与身高管理专科主任、青岛市
妇幼保健计划生育服务中心营养喂
养科主任张立琴介绍，供暖季节，不
少家庭室温在25℃左右，室温过高，室
内空气就会变得干燥，鼻腔和咽喉容易
发干、充血、疼痛，或者鼻腔分泌物结
痂。当孩子觉不舒服时，会去挖鼻腔或
者揉鼻子，一不小心鼻腔黏膜受损，血
管破裂，就会流鼻血。若室内外温差过
大，人在骤冷骤热的环境下，还容易伤
风感冒或者诱发过敏性疾病。
供暖期的室内湿度通常为15％左

右。这时候，鼻部和肺部呼吸道黏膜上
的纤毛运动减缓，灰尘、细菌等容易
附着在黏膜上，刺激喉部引发口渴、

干咳、声哑、喉痛等症状，也使病菌的
繁殖速度加快，随空气中的灰尘扩
散，而冬季大多数房间都门窗紧闭，
有害物质及病菌容易在室内聚积，引
发呼吸道疾病。
对此，张立琴提醒，一般情况下，

室内温度 18℃~22℃，湿度 50%~
60%最为适宜。
如何保持适宜温湿度呢？首先，

根据室外温度的高低，调节暖气片阀
门，使室温保持在18℃~22℃或者全
家感觉舒适的温度即可（年龄段不同，
对温度的感受不同，存在较大个体差
异）；当室内温度偏高时，会导致湿度过
低，这时，可以在暖气片上搭湿毛巾、
地板上放水盆或室内开加湿器。早晨

出太阳后或者下午太阳落山前定时
开窗通风，保持室内空气清新，减少
有害物质对人体健康的危害。
另外，对付“暖气病”，还要多补水。

很多人都以为补水就是简单地喝水，可
有些人水没少喝，还是觉得口渴，这是
因为没有补充电解质。大量饮用纯净水
而不补充电解质的话，会导致电解质失
衡，引起自发性的脱水。因此，在喝水的
同时也要补充电解质。每天要保证2000
毫升的饮水量，还要多吃新鲜的水果蔬
菜，如韭菜、胡萝卜、牛奶、小白菜、茴
香、菠菜、动物肝脏等。冬季户外活动减
少，更要适当开窗通风。最佳时间段为
上午9点至下午5点之间，开窗通风半小
时左右。

青岛已进入流感活动增强期
甲型流感病毒和乙型流感病毒均有发现 专家提醒误将流感当成普通感冒

疼痛为何偏爱中老年人

“暖气病”暖倒了不少孩子
医生提醒：室内温度18℃~22℃，湿度50%~60%为宜

12月20日上午，本市上百名牙齿种
植后重拾口福的老人齐聚百人口福盛宴
现场，与岛城五位资深种植医生一起，共
同畅谈“种植牙改变生活”。
据悉，活动现场，众多种植牙受益人

代表纷纷感叹：“种植牙真正让我们老年
人老有所食，老有所依，老有所乐”。而其
中有几位来自“微尘·关爱牙缺失老人公
益分基金的救助对象，她们有的是本市
劳模、三八红旗手。也有部分牙齿修复的
老人是低保、残疾困难人群，很多老人在
现场发声，希望这样的公益活动能继续
下去，哪怕能减免部分费用，也能帮助到
更多的缺牙老人。
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2019年4月16日，山东省内首个关
爱牙缺失老人专项公益基金———“微
尘·关爱牙缺失老人公益分基金”正式
成立。三年百万公益基金，3000个免费
检查名额，160个救助名额，救助范围涉
及到劳模、三八红旗手，特殊贡献以及
低保困难家庭。若不符合救助范围，一
样可享受到定点医疗机构享受瑞典种
植体每颗半价的补贴。具体情况可拔打
公益热线0532-66988697咨询。

重磅丨微尘免费牙齿修复报名通道开启
12月20日，“种植牙改变生活”百人口福盛宴圆满举行，百余人现场见证，微尘

160个免费牙齿修复救助名额绿色通道开启，公益申请热线0532-66988697

微尘·关爱牙缺失老人公益分基金

3000个免费口腔检查名额
160个免费救助名额
救助热线：0532-66988697
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