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发烧两天，20岁小伙肺部大面积
变白！这4类人群千万别硬扛

眼下正值流感季，看似平常的发

烧咳嗽如不及时就医用药有可能引发

严重的后果，近日，一名20岁小伙儿在

高烧两天 后就医 直 接 被 送 进了重 症

监护室。

以为是小感冒 
没想到“扛一下”肺变白了

据杭州日报报道，进入冬季后，各

种呼吸 道感 染疾 病的发 病率持续走

高，20岁的小李无论身高还是体格，都

属于旁人眼中的“身强体壮”群体，平

时有点小毛病扛扛也就过去了，可让小

李怎么也没想到的是，就在月初，他竟

然因为“小小感冒”到鬼门关走了一遭。

“我是半月前的一天晚上有了轻微症

状，刚开始以为是受凉了感冒，然后第

二天早上起来发现自己高烧了。”小李

急忙翻出流行病毒检测试剂，检测后

发现自己中招了乙流。

要不要去医院？小李一时犯难了，

但转念一想还是打算“扛一下”，万一

好了呢？于是吃了退烧药就去上班了，

谁知一天后，不但症状没有好转，反而

胸闷气急，喘不上气。同事们见状赶紧

把小李送到了杭州市中医院丁桥院区

急诊就诊。

到达急诊时小李已经呼吸困难，

血气氧分压远低于正常值，意识也开

始逐渐模糊。急诊医师们为小李进行

气管插管机械通气，完善肺部CT检查，

并快速将患者转入重症监护室。

情况危急，医生对小李进行详细

查体，查询患者病史，此时肺部影像报

告送来了，患者的肺部大面积“变白”。

初步诊断患者为病毒感染后免疫

力下降，继发细菌感染可能性非常大，

迅速开展急救，通过肺泡灌洗及后续

检查操作，很快明确小李是肺部乙型

流感病毒合并金色葡萄球菌感染。

在重症急救团队的施救下，患者

成功脱离生命 危险，经过一周左右的

治疗及康复，小李恢复良好，目前已成

功脱离呼吸机并转出重症医学科。

乙流不可小觑 
这4类人群千万不要“硬扛”

一般认为乙流引起的病情较甲流

轻，实际上乙流也可以形成“白肺”等

严重疾病进而危及生命。那么哪些人

群更容易因流感发展为重症呢？从临

床经验来看，这4类人群要重点留意：

年龄小于5岁的儿童：儿童的免疫

力较低，年龄小于2岁者更易发生严重

并发症。

65岁（含）以上的老年人：免疫系

统随着年龄的增长而下降。

肥 胖人 群：易合并高血 压、糖尿

病、高脂血症等代谢性疾病，容易导致

不良预后。

有慢性呼吸系统疾病、心血管系

统疾病、肾病、肝病、血液系统疾病、神

经系统及神经肌肉疾病、代谢及内分

泌系统疾病、恶性肿瘤，以及免疫功能

抑制者：容易出现多种并发症，加重基

础疾病的恶化。

发病48小时内 
是流感治疗的黄金窗口期

医生提醒，若出现全身高热，肌肉

酸痛乏力这些流感症状或明显的重症

感染症状必须尽快就医，一般在发病

48小时内进行抗病毒治疗可减少并发

症的发生、降低病死率，即使是重症感

染患者也可从抗病毒治疗中获益，这

段时间也是流感治疗的黄金窗口期。

怀疑是流感后就要尽快到医院做检测

确认，也可以通过网购平台、线下药店

等购买流感的试剂盒自行检测。据生

命时报报道，确诊流感后，最好做到以

下几点安全用药：

合理选择抗病毒药物。首先要用

到抗病毒药物，如奥司他韦、玛巴洛沙

韦。发病后48小时是流感治疗黄金期，

此时病毒复制活跃，及早用上抗病毒

的药物能尽早改善症状，还能避免高

危人群，如有基础疾病的老人、孕妇、

幼儿、肥胖人群出现更严重的肺炎、呼

吸衰竭等重症。若患者持续高烧不退

或本身抵抗力较差，即使超过48小时

也可以考虑使用。

对症用药。其次还要对症用一些

药，如高烧时用退烧药、咳嗽剧烈时用

镇咳药、流鼻涕时用普通感冒药。一般

不需要用抗生素，但如果有人抵抗力

差、在流感后期合并有细菌感染，也要

考虑抗生素。

退烧药选用要看成分、剂型。所有

解热镇痛药作用机理一样，但剂型会

影响效果。有的药是缓释片，会在24小

时、12小时或几个小时内缓慢释放药

物，对突发高热的效果并不好；有的药

是非缓释片，进入体内后能让血液中

的药物 浓 度尽快 达 到退 烧需要的 浓

度，起 到退 烧 效 果。普 通制剂的布洛

芬、对乙酰氨基酚以及小朋友用的布

洛芬混悬液美林，应对突发高热效果

都不错。

考试完了，放寒假了，为了避免节后胖三斤、胖十斤

的情况发生，今天给大家讲讲寒假在家放飞时，关于吃

的一些建议。

食物多样才能营养好食物多样才能营养好

我们人类需要的营养素有40多种，如蛋白质、碳水化

合物、脂肪、钙、铁、碘、锌、硒、维生素A、维生素B1、维生

素B2、维生素C等，这些营养素必须通过食物摄入来满足

人体的需求。除了母乳可以满足6月龄以内的婴儿的营养

需要外，没有一种食物含有人体所需要的所有营养素。

食物中含有多种营养成分，不同食物中营养成分的

种类和数量又各不相同，人体对各种营养素的需要量也

各不相同。因此，为了更好地满足营养和健康的需求，日

常饮食中要摄入多种多样的食物，建议每天至少摄入12

种食物，每周至少摄入25种以上食物。

每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋

奶类、大豆坚果类等食物。食物多样性是为了摄入充足

的营养素以及其他有益健康的成分，才能长久保持适宜

体重。

三餐合理搭配三餐合理搭配

每日三餐的食物搭配合理，应包括谷薯类、蔬菜水

果、畜禽鱼蛋奶和豆类，其中谷类提供的能量应占总能量

的50%—65%，做到粗细搭配。按照一日三餐分配食物品

种数，早餐至少摄入3—5种，午餐4—6种，晚餐4—5种，

加上零食1—2种。

天天有全谷物、顿顿有新鲜菜，其中深色蔬菜应过

半。可以适当多吃鸡蛋、鱼虾、豆制品、牛奶等食物，它们

不仅富含优质蛋白质，还有丰富的钙、铁、维生素、不饱和

脂肪酸、磷脂酰胆碱等，有利于身体和智力的发育。

注意不用糕点、甜食或零食代替正餐，不用水果代替

蔬菜或蔬菜代替水果，不用果汁代替水果。

三餐规律三餐规律

三餐的时间应相对固定，两餐间隔时间4—6小时，

做到定时定量，进餐时细嚼慢咽。一天中，早餐可以安

排在6:30—8:30，午餐安排在11:30—13:30，晚餐安排在

18:00—20:00。用小号餐具进餐，每餐细嚼慢咽，减慢吃

饭速度，每餐吃七八分饱。

吃好早餐吃好早餐

不吃早餐或早餐食物种类单一，会影响儿童的认知

能力，增加患超重、肥胖及相关慢性病的风险。多项研究

结果显示，规律进食营养充足的早餐可以改善学龄儿童

认知能力，有助于降低超重肥胖的发生风险。

寒假期间早餐最容易被忽视，关于吃好早餐，请家长

注意以下几点：

要保证孩子们每天吃早餐并吃好早餐。应在6:30—8:30

之间吃早餐，留出充足的就餐时间，最好在15—20分钟。

早餐的食物品种要多样，尽量色彩丰富，适当变换

口味，早餐应包括以下四类食物中的三类及以上。

谷薯类：如馒头、花卷、全 麦面包、面条米 饭、米

线、红薯等。

蔬菜水果：新鲜蔬菜，如菠菜、西红柿、黄瓜等，水

果如苹果、梨、香蕉等。

动物性食物：鱼禽肉蛋等，如鸡蛋、鱼、虾、鸡肉、

猪肉、牛肉等。

奶类、大豆、坚果：奶类及其制品，如牛奶、酸奶；

豆类及其制品，如豆浆、豆腐脑、豆腐干等；坚果，如核

桃、花生等。

可以根据孩子的喜好以色、香、味、形为前提，增加

食欲，制作营养均衡又美味的早餐。例如一个全麦馒头、

一份西红柿炒鸡蛋、一杯牛奶、半个苹果；或者两片面包

夹切片奶酪、黄瓜片和煎鸡蛋、一杯酸奶 、果仁。

寒假在家
这样吃不当小胖墩


