
如何预防冬季流感
　　流感病毒可通过流感患者的咳嗽、打喷嚏及接触病毒污染物等方式传播给易感者，患者在发病3天内传染性最强。可注意从以下几个方面预防流感：
　　1、冬季流感流行期尽量少去医院、商场、游乐场等人群密集的公共场所，与患者保持1米以上距离。
　  2、居室环境要经常通风换气，保持室内空气清洁、湿润。
  3、多饮开水，多吃清淡食物，高脂肪、高蛋白饮食会降低人体免疫力，饮食过咸，会使唾液分泌及口腔内的溶菌酶减少，并降低干扰素等抗病因子的分泌，使感冒病毒易进入呼吸道黏膜。
4、保持健康生活习惯，如加强户外体育锻炼，提高身体抗病能力，每天能积极活动3个小时的人，比活动量少的人患流感的几率低35%；注意勤洗手，感冒患者在擤鼻涕、挖鼻孔时会将病毒沾在手上，健康人若与患者握手或在公共场所接触了患者触摸过的物品，手上就会带有感冒病毒；不随地吐痰，咳嗽和打喷嚏时用纸巾遮住口鼻，纸巾用后立即丢进垃圾桶。   
    5、及时接种疫苗，流感疫苗对人体的保护可达70%—90%，即使在接种后患上流感，也能减轻其症状并降低并发症的几率。
[bookmark: _GoBack]    6、药物预防不能代替疫苗接种，只能作为没有接种疫苗或接种疫苗后尚未获得免疫能力的高合并症风险人群的紧急临时预防措施。  
