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公共卫生 

从疫苗到免疫力，
我们该如何构筑流感防线

甲型H1N1流感（简称甲流）是由甲型H1N1流感病毒引发的急性呼

吸道传染病，自2009年全球大流行后，已成为冬春季节高发的季节性流

感主要类型。它传播速度快、感染范围广，典型症状包括发热、咳嗽、

喉咙痛等，严重时可能引发肺炎、心肌炎等并发症，对老年人、儿童、

孕妇及慢性病患者等高危人群危害极大。科学预防甲流既是个人健康的

保障，也是维护公共卫生安全的重要环节。
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甲 流 的 传 播 主 要 通 过 两 大 途

径。飞沫传播是主要方式，感染者

咳嗽、打喷嚏或说话时产生的含病

毒飞沫，在空气中悬浮后被他人吸

入便可能引发感染，尤其在教室、

办公室、公交车等密闭通风不良的

环境中，风险会显著增加。接触传

播同样不容忽视，病毒可附着在门

把 手 、 电 梯 按 钮 、 桌 面 等 物 体 表

面，健康人接触后若触摸口、鼻、

眼睛，病毒就可能侵入体内。

甲 流 病 毒 对 所 有 人 都 有 易 感

性，但部分人群感染后出现严重并

发症的风险更高。老年人免疫系统

功 能 随 年 龄 增 长 逐 渐 下 降 ， 抵 抗

力减弱；儿童免疫系统尚未发育成

熟，且在集体环境中接触病毒机会

多；孕妇妊娠期间免疫系统相对抑

制 ； 慢 性 病 患 者 和 免 疫 功 能 低 下

者，如艾滋病患者、接受放化疗的

癌症患者等，对病毒的抵抗力远低

于常人，这些群体需重点防护。

预防甲流要构筑全方位防护，

接种流感疫苗是关键“防线”。它

可刺激机体产生抗体，提供免疫保

护。鉴于病毒不断变异，世卫组织

建议每年接种最新疫苗，能降低感

染风险、减轻症状。老年人、儿童

等五类人群应优先接种。接种后或

有 局 部 红 肿 、 低 热 等 轻 微 反 应 ，

1～3天可缓解，少数人可能过敏，

需留观30分钟，不适及时就医。

良好的个人卫生习惯是日常防

护的基石。接触公共物品后、进食

前、如厕后，需用肥皂和流动水洗

手不少于20秒，无法洗手时可使用

含酒精的免洗洗手液。尽量避免触

摸口、鼻、眼睛，咳嗽或打喷嚏时

用纸巾或肘部遮挡口鼻，使用后的

纸巾及时丢弃并洗手。定期用含氯

消毒剂或75%酒精清洁消毒常接触

表面，能有效杀灭病毒。

增强自身免疫力是抵御病毒的

内在关键。要保持均衡饮食，多摄

入富含维生素C、维生素D、锌等营

养素的食物；成年人每晚保证7～9

小时睡眠，儿童和青少年需更多；

每周进行至少150分钟中等强度运

动，如快走、游泳等；同时通过冥

想、深呼吸等方式缓解压力，维持

免疫平衡。

在 甲 流 高 发 季 节 ， 应 尽 量 避

免前往商场、电影院等人群密集场

所，若必须前往，需佩戴医用外科

口罩或N95口罩，保持与他人至少

1米距离。若出现流感样症状，应

立即居家隔离，单独使用个人物品

并定期消毒居住环境，直至症状完

全消失。社区与家庭防护也不可或

缺，需定期开窗通风，普及预防知

识 ， 发 现 疑 似 病 例 及 时 报 告 并 隔

离。

甲流与普通流感症状相似，但

甲流发病更急、症状更重。甲流多

为高热且持续3～5天，伴有干咳、

明显喉咙痛、全身肌肉酸痛，乏力

感较重，重症患者易出现严重并发

症；普通流感多为中低热，症状较

轻，较少出现严重并发症。若出现

高热持续超过3天、呼吸困难、意识

模糊、严重呕吐腹泻或原有慢性病

症状加重等情况，应及时就医。

若确诊甲流，发病48小时内是

治疗关键期，在医生指导下使用奥

司他韦、扎那米韦等抗病毒药物，

可抑制病毒复制、缩短病程。对症

治疗能缓解不适，发热时使用退热

药，避免给儿童使用阿司匹林；咳

嗽严重时可适当使用止咳药，喉咙

痛 可 用 温 盐 水 漱 口 ， 同 时 要 多 喝

水，维持水电解质平衡。

康复期需保证充足休息，避免

过度劳累，先摄入粥、面条等易消

化食物，再逐步恢复正常饮食。康

复初期避免剧烈运动，若症状反复

或出现新的不适，需及时复查。

甲流作为季节性传染病，对公

共卫生的威胁持续存在。但只要我

们重视疫苗接种、坚持良好卫生习

惯、增强免疫力，并做好社区与家

庭防护，就能有效降低感染风险。

若出现疑似症状，及时就医、早期

治疗，就能最大程度保障健康。未

来，随着疫苗技术进步和公共卫生

意识提升，我们必将更好地控制甲

流，守护大众健康。


