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助眠产品能根治失眠？

睡眠是人的基本生理功能，也是很多

人关注的话题。良好的睡眠可以消除疲

劳、恢复精力，对维持神经、心血管、内分泌

代谢、免疫、精神心理等系统功能的稳定具

有重要作用，还可以促进生长发育，提高认

知与记忆能力。

国家卫生健康委提醒大家：规律作息、

劳逸结合、适量运动及安静舒适的睡眠环境

有助于保持良好睡眠，要尽量避免熬夜和睡

前饮酒、喝茶，晚餐不宜过饱过晚，睡前尽量

不要刷手机。同时，适宜的睡眠时长、规律的

睡眠时间，是健康睡眠的保障和基础。一般

来说，学龄前儿童每天需要睡眠10至13小

时，中小学生需要8至10小时，成年人需要7

至8小时，老年人需要6至7小时。

要理性看待助眠产品。失眠原因复杂

多样，没有哪种产品可以解决所有类型的

睡眠问题，宣称能够“彻底根治失眠”“一

秒入睡”的往往是夸大宣传，大家不要轻

信。如果睡眠问题已经影响健康或正常

的工作、生活，应尽早到医疗机构寻求专业

帮助。

换季时输液
能预防脑梗死？

季节转换时，较大的昼夜温差会导致人

体的血管收缩、舒张功能紊乱，引起血压波

动，进而增加心脏负荷，使脑梗死等心脑血管

疾病进入高发期。也正因如此，不少老百姓

产生了“换季时输液能疏通血管、预防脑梗

死”的认知，这是一个常见的错误言论。

其实，输液并不能够“冲走”或“疏通”

血管内已形成的动脉粥样硬化斑块，盲目

输液反而可能加重心脏泵血负担，尤其对

心功能本身较弱的人群，可能直接诱发心

力衰竭。此外，药物经静脉进入体内，会增

加过敏反应、静脉炎等不良反应的发生风

险，同时也会加重肾脏的代谢负担，给身体

带来不必要的伤害。

不吃晚饭能减重？

减重的关键是人体摄入的能量小于消

耗量，使能量“入不敷出”。不吃晚饭确实

能直接减少一餐的能量摄入，短期内可能

看到体重下降，但这种方式存在明显弊

端。在控制食量的同时，保持每日三餐规

律进食，更有利于维持胃肠道的正常节律、

稳定肠道菌群平衡、保持血糖平稳。

如果不吃晚饭，会导致空腹时间过长，

不仅会使下一餐的饥饿感更强，容易过量

进食，部分人群还可能在夜间出现低血糖

反应。因此，减重期间的晚餐宜少量、清

淡、易消化，在控制能量摄入的同时，需保

证蛋白质、微量营养素等均衡摄入，甚至可

适当增加蛋白质的摄入量。

此外，减脂期间还应注重增肌。若一

味通过不吃晚饭节食而忽视营养均衡，可

能导致肌肉流失，降低基础代谢率，不利于

身体健康且体重极易反弹。
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疾控部门监测
数据显示，呼吸道合
胞病毒感染近来进
入流行期。这是一
种什么病？它和流
感、肺炎支原体感染
有什么区别？秋冬
季怎样更好守护儿
童呼吸道健康，实现
多病同防？记者进
行了相关采访。

中国疾控中心最新哨点医院门急

诊流感样病例监测数据显示，呼吸道

合胞病毒当前位列检测阳性率前三

位，近期在南方省份阳性率有所抬升。

什么是呼吸道合胞病毒？北京

佑安医院感染综合科主任医师李侗

曾介绍，呼吸道合胞病毒（简称RSV），

是一种常见的呼吸道病毒，主要通过

飞沫和密切接触传播。

专家指出，RSV感染初期症状

与普通感冒相似，表现为流涕、鼻塞、

咳嗽、发热，但感染严重者可出现呼

吸急促、精神萎靡、拒绝进食等症

状。如果引起毛细支气管炎、肺炎、

哮喘等，可能需住院治疗。

有网友分享，自己孩子因RSV

感染短暂住进了儿科重症监护室，目

前已经好转。“该病原体是引起5岁

以下儿童急性下呼吸道感染最常见

的原因之一，通常1岁以内的患儿更

易发生重症。”李侗曾说。

与既往流行季节一般从10月中

旬开始不同，今年7月至8月起，我国

南方多地就出现了儿童RSV感染流

行态势。

“这并不是病毒本身变得更强，

而是多重现实因素叠加的结果。”复

旦大学附属华山医院感染科副主任

王新宇说，现在两三岁的孩子，很多

在婴儿期几乎没接触过RSV，使得

病毒更容易在人群中传播；加上开学

季到来，孩子集中在密闭空间活动、

空调环境通风不足，都为病毒传播创

造了条件。
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“儿童免疫系统处在生长发育阶

段，免疫功能相对较弱。如果没有良

好的卫生习惯，容易通过吃手、揉眼

睛等动作，将病原体带到体内，从而

引发各种感染。”北京儿童医院呼吸

中心主任医师秦强说。

秋冬季节是呼吸道传染病高发

期，除RSV外，流感病毒、肺炎支原

体、腺病毒等都很常见。如何有效辨

别、科学应对？

李侗曾介绍，RSV感染的患儿

一般会因呼吸费力而出现“三凹征”，

即肋骨间隙、锁骨上窝、胸骨上窝的

凹陷。

专家表示，虽然RSV感染和流

感均具有咳嗽、流涕等症状，但流感

起病急，常伴高热和肌肉酸痛，年龄

小的孩子可能精神萎靡，小婴儿可能

出现吃奶差、少动等症状。

肺炎支原体感染多见于学龄期

儿童，最典型的症状是发热、咳嗽，咳

嗽初期是阵发性、刺激性干咳，随着

病情进展会出现咳痰。腺病毒大多

数病例临床症状较轻，表现为发热、

咽痛、咳嗽等。

“鼻病毒、人偏肺病毒、副流感病

毒等也是引起上呼吸道感染的常见

病原体。一般来说就像普通感冒一

样，只要及时就诊、正规护理、对症用

药、适当多喝水多休息就能安然康

复。”秦强说。

专家指出，判断出哪种病原体是

导致儿童当次生病的主要原因，需要

有专业素养和经验的医生根据查体、

病情、病原学检测结果、所在地区病

原体流行情况等做出综合分析，家长

应当遵医嘱合理用药。
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如何有效预防儿童呼吸道感

染？不少专家表示，疫苗接种是最经

济、最有效的措施之一，同时要做好

日常防护。

“接种疫苗虽不能完全避免感

染，但可显著降低重症、住院和死亡

风险，尤其对老年人和儿童等重点人

群保护效果显著。”中国疾控中心研

究员韩俊说。

在上海市儿童医院，记者见到了

市民夏女士带着一个半月大的宝宝

到医院主动接种呼吸道传染病相关

疫苗。“从今年9月开始，流感疫苗、

呼吸道合胞病毒预防单抗注射液等

接种需求明显上升。”该院感控办主

任高洁说。

据悉，上海去年对RSV单抗接

种进行了试点，今年进一步扩大了注

射服务覆盖范围，方便有需要的家长

就近自愿接种。

为更好守护秋冬儿童呼吸道

健康，各地多措并举：北京提供儿

科夜间诊疗服务的医疗机构增至

88 家，其中大部分可 24 小时接

诊；广东多家医院倡导以家庭为

单位接种疫苗，构建“家庭免疫保

护圈”；陕西鼓励各级各类医疗机

构儿科开设午间门诊、周末门诊

等，解决学生上课和就医时间冲突

问题……

除了疫苗接种，日常防护也不能

忽视。秦强表示，室内要定期通风，

尤其是冬季寒冷的北方；所有家庭

成员都要做好防护，尽量减少去人

员密集、通风差的场合；要引导儿

童勤洗手、多饮水；均衡饮食，科学

运动，保持充足睡眠和心情愉悦，

提高免疫力。

专家提示，只要做好日常防护，

就能有效降低感染风险。家长应科

学理性认知病毒特性，避免不必要的

恐慌，如家中儿童出现症状加重等情

况，要及时就医。

新华社记者 刘祯 顾天成 袁全
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