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鼻病毒主要通过两种途径传播

鼻病毒又称人鼻病毒，是一种

很小的单链RNA病毒，它是引发普

通感冒的主要“元凶”之一，在成人

和儿童中极为常见，是导致儿童急

性上呼吸道感染最常见的病原体

（占30%至50%）。

鼻病毒非常“狡猾”，主要通过

以下两种途径传播：

呼吸道飞沫传播：感染者打喷

嚏或咳嗽时，病毒会随着飞沫传播

给周围人群。接触传播：鼻病毒可

在室温下存活数小时，因此日常用

品可能成为病毒“中转站”。如果人

们触碰了被病毒污染的物品（如门

把手、餐具、玩具、毛巾等），再用手

接触自己的口、鼻或眼睛，就可能感

染病毒。

鼻病毒、流感、合胞病毒有何不同

一般来说，冬季常见呼吸道病

毒感染普遍会出现发热、咳嗽、咳

痰、咽喉疼痛、打喷嚏、流鼻涕的症

状，但不同病毒感染也有不同特点。

北京大学人民医院呼吸与危重

症医学科副主任医师公丕花介绍，

鼻病毒的核心特点是上呼吸道症状

突出，主要表现为鼻塞、流清涕、打

喷嚏，全身症状轻微；流感主要为全

身症状居多，一般症状较重；呼吸道

合胞病毒感染常见于幼儿，2岁以内

的孩子更为高发，表现为流涕、低

热、咳嗽等症状，婴幼儿可能出现明

显喘息、哮鸣音，严重者可出现呼吸

困难。

感染鼻病毒后，多数健康人群7

至10天可自愈。特殊人群（婴幼儿、

老人、免疫力低下者）感染后需警

惕，可能引发下呼吸道感染，或诱发

哮喘、慢阻肺急性发作。

若出现持续发热超3天、精神萎

靡、气促胸闷、婴幼儿脱水等情况，

应及时就医。

如何科学预防鼻病毒

目前无鼻病毒特效药及疫苗，

核心以非药物预防为主。

日常预防：勤洗手（肥皂/洗手

液+流动水，搓洗20秒）、常通风、减

少接触患者、不共用个人物品、家庭

清洁（高频接触表面用75%酒精或

含氯消毒剂进行擦拭，每日1至 2

次）、增强抵抗力（多吃新鲜果蔬、规

律作息避免熬夜、每周进行3次快走

或慢跑等温和运动）。

居家护理：多休息、补水，鼻塞

时可用生理盐水/海盐水喷鼻，保持

室内湿度在50%至60%，低热时优

先物理降温。

感染者防护：咳嗽、打喷嚏时用

纸巾捂口鼻，与家人分餐，佩戴口

罩，避免交叉感染。

不幸中招，这些“坑”别踩

别乱用抗生素：根据具体症状使

用感冒药，但不可滥用抗生素，因为鼻

病毒是病毒感染，抗生素对它无效。

奥司他韦无效：奥司他韦等抗

流感药物对鼻病毒无效，无需使用。

有的“小感冒”别忽视：若症状

持续恶化，如出现高烧不退或呼吸

困难，立即就医。

国家应急广播提醒，冬季是呼

吸道传染病高发季，鼻病毒感染常

见且可防可控，做好基础非药物防

护就能有效降低感染风险。一旦不

幸中招，务必牢记多休息、多喝水、

勤通风。

据央视新闻客户端、中国疾控中心

寒冬来临，气温骤降，许多人出现鼻塞、流涕等感冒症状。检
查后却发现，感染的既非流感也非呼吸道合胞病毒，而是鼻病毒。

1月7日，中国疾控中心发文提醒，门急诊流感样病例中鼻病
毒检测阳性率有所上升，在南方个别省份甚至超过呼吸道合胞病
毒，仅次于流感病毒。这表明当前除流感病毒外，鼻病毒是导致
呼吸道症状的主要病原体之一。

鼻病毒究竟是什么？它与流感如何区分？更难防吗？

一
调整饮食结构

增加膳食纤维的摄入
增加全谷物的摄入：全谷物指包

含整个谷粒的食物。全谷物富含多种

膳食纤维，如阿拉伯树胶、β-葡聚糖

等，它们可以促进肠道蠕动、软化大

便、防止便秘。权威组织建议，成年人

每天的膳食纤维摄入量应达25至30

克。因此，我们应优先选择全谷物产

品，并适量增加摄入量。

合理食用蔬菜、水果：新鲜的蔬菜

和水果同样富含多种可溶性和不溶性

膳食纤维，且含有丰富的维生素、矿

物质，对肠胃健康大有裨益。我们应

根据个人的消化功能，每天食用不同

颜色的2至4份（每份100克）水果、3

至5份（每份100克）蔬菜，以获得综

合营养。

适量增加功能性膳食纤维的摄

入：某些功能性膳食纤维如阿拉伯木

聚糖，可明显增加粪便容积，故可短期

治疗便秘，但长期过量依赖可能会导

致肠道菌群失调。总之，在医生的指

导下短期补充一些功能性膳食纤维是

可取的。

控制高脂食物的摄入
汉堡、炸鸡等快餐，脂肪（特别是

反式脂肪酸）含量很高，长期过量摄入

会导致脂肪肝、肥胖、心血管疾病等。

我们应尽量减少这类食物的摄入频率

和分量，一周进食1至2次即可。

合理进食蛋白质
适量添加瘦肉类：优质蛋白质对

维持肠黏膜的细胞结构至关重要。瘦

的猪、牛、羊肉含有丰富的蛋白质，口

感也好。建议每周进食2至3次，每次

120至150克，烹调用煎、烤等方式，不

要吃太咸。

适当食用蛋类：鸡蛋是良好的蛋

白质来源，还富含卵磷脂、叶酸等营养

素。健康成年人每周可食用3至5个

鸡蛋，但要避免生吃，以煮、煎、炒等方

式烹调。

适当食用天然奶酪：如原味乳酪

等，可提供优质蛋白质和丰富的益生

菌，有利于肠道健康。尽量选择低脂奶

酪，每周进食2至3次，每次30至50克。

二
科学作息

保证夜间7至8小时的睡眠。夜

间是肠胃功能恢复的黄金时段。成年

人每天的睡眠时间不应少于7小时。

睡眠不足会导致胃肠激素变化，影响

食欲和消化。我们应早睡早起，入睡

时间不宜过晚。

避免经常熬夜。各种原因导致的

偶尔熬夜问题还不大，但长期熬夜易

导致肠胃功能紊乱。我们应培养按时

睡觉的习惯，22时前上床睡觉为好，规

律作息。

三
进行适量的有氧运动

如快走、慢跑、游泳等有氧运动，

可以促进肠蠕动、增强肌肉张力，对肠

胃健康有益。建议每周进行3至5次

有氧运动，每次30分钟为宜。

四
补充益生菌，优化肠道微生物

天然乳制品。优质酸奶、乳酪等

乳制品含有丰富的嗜酸乳杆菌、双歧

杆菌等益生菌，长期食用有助于优化

肠道菌群的结构和功能，建议每周食

用2～3次。

益生元是含有特定益生菌的营养

补充剂，短期内服用可快速改善肠道

微生态环境。在医生的指导下选择适

当的益生菌菌种补充即可。

发酵食品。如腌菜、酱油等天然

发酵食品中含有丰富的益生菌，也可

适量食用。

五
保证日常充足的水分摄入

定量饮水，防止脱水。建议每天

饮水1.5至1.7升。可以用水杯计量日

饮水量。若一天喝水不够，建议随身

携带一瓶水，时刻小口补充。

多食用含水量高的食物。可多吃

西瓜、黄瓜、番茄、莴苣等高水分食物。

出现便秘时，应增加水分的摄入，

从而软化肠内的食物残渣，刺激肠蠕

动。补充水分是治疗轻度便秘的首要

手段。

六
密切监测肠胃健康

专业的肠镜和胃镜检查可以直接

观察肠胃黏膜情况，是肠胃疾病诊断

的“金标准”。有条件的人群40岁后应

定期进行肠镜和胃镜检查。

大便常规检查可观察大便性状、

隐血、菌群等情况，可以了解肠道健康

状况。有肠胃问题时，应定期检查。

营养指标监测可以检测血红素、

白蛋白、维生素等营养指标，评估营养

状态及肠道吸收功能。

七
减小精神压力

学会放松心情。过度焦虑容易导

致消化异常，可通过深呼吸、聆听音乐、

积极沟通和交流等方式卸下压力，保持

心情愉快。 据人卫健康微信公众号

鼻病毒阳性率上升
症状与流感如何区分

做到这7点 告别肠胃不适
鼻
病
毒

据
科
普
中
国

肠胃健康是指胃和肠道的良好状态，包括消化功能正常、肠道微生态平衡良

好及对外界刺激和病原微生物有适当的免疫应答。肠胃健康在整体健康中扮演

着至关重要的角色，不仅影响着消化和营养吸收，还紧密联系着免疫系统、心理健

康及整体身体状况。要想让肠胃健康，我们可以从调整饮食结构、科学作息、适当

运动、补充益生菌、保证水分摄入、肠胃健康监测、减少精神压力等方面入手。下

面向大家详细介绍这些维护肠胃健康的关键措施。


