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穿少了怕着凉
穿多了又担心捂着

儿科医生分享
冬季穿衣妙招

来源：人民日报、潮新闻

甲流、乙流症状有哪些
如何区分和预防

如果不慎感染乙流后，应该怎么

办？多位医生提醒：感染乙流后，有2

件事不要拖。

尽早服抗流感药，不要拖
同济大学附属上海市肺科医院呼

吸科副主任医师胡洋医生提醒，乙流和

甲流在治疗上二者没有区别，主要是用
抗流感药物，可以缩短病程。服药需尽
早，服药晚了要么就自己好了，要么转
成重症，疗效就大大降低了。
李冉提醒，对于有肺部基础病，或

者有免疫缺陷的患者，糖尿病患者、肥
胖的患者、孕妇、包括透析的患者等人
群，建议尽快到医院就诊。

一定要及时休息，不要拖
2023年 12月，浙江杭州市第一人

民医院接诊的一位14岁的乙流患者，

短短一个多月，她把支原体肺炎、甲流、

乙流都“轮流得了一遍”。医生表示，短

期内重复感染支原体、甲流、乙流与免

疫力低、没有休息好有关。

受到冷空气的影响，各地都开启

了速冻模式，此时怎样给孩子穿衣服

成为家长们的世纪难题：

穿太少担心孩子着凉，里三层外

三层地把孩子裹得严严实实，又担心

捂出汗，要是冷风一吹，则更易着凉，

而过度保暖还可能让小宝宝患上捂

热综合征。

怎样给宝宝穿衣服，才健康又安

全？潮新闻·钱报健康小站、杭州市
上城区紫阳街道社区卫生服务中心

儿保科医生韩笑和大家分享“洋葱式

穿衣服法则”。

所谓洋葱式穿衣法，就是给宝宝

穿衣服时，像洋葱一样，穿搭多层，每

层都薄薄的，这样衣服与衣服间会形

成隔绝冷空气层，达到保暖的作用。

内层穿排汗功能良好的衣服，如

秋衣，亲肤透气的纯棉打底衫；

中层穿保暖层衣服，如加绒卫

衣、毛衣、马甲等，可灵活增减，方便

穿脱；

外层穿防风防水的外套，隔绝冷

空气，如冲锋衣、棉服、羽绒服等。这

样衣服层数多，层间的空气流通相对

较好，即使出汗也容易干。另外孩子

在户外玩耍时，需准备好帽子、围巾、

手套等，做好局部皮肤保暖。

“这样穿可根据天气变化和不同

场合，随时给孩子增减衣物，在户外

和室内自由切换，能减少孩子生病次

数。”韩笑介绍，如户外15℃~20℃，

可以穿打底衫和外套；8℃~14℃，则

可穿打底衫加摇粒绒外套或防风厚

外套；3℃~7℃，可以穿打底衫和加绒

卫衣或毛衣+棉服或薄羽绒服；零下

5℃~6℃，可以穿打底衫加厚绒卫衣

或毛衣+马甲+厚羽绒服。

要注意的是，刮风时可能会更冷

一些，体感温度应在实际温度上减去

5℃，也要注意乘车安全，上车后要把

羽绒服脱下再系上安全带，防止紧急

制动时，人从羽绒服中滑脱出去。

“以上推荐是只是参考，实际穿

着仍需结合孩子的健康状况、生理状

况和室内外温度及时调整，家长重点

要学会正确判断孩子是冷是热。”韩

笑说，可把手放在宝宝的腹部、背部

或颈部，看是否出汗。

如果摸起来温温的，没有出汗，

说明穿得合适；如果摸起来比较热，

皮肤稍有潮湿，说明孩子可能穿多

了，需调整衣服。

不建议通过摸孩子的手脚来判

断温度，因受血液循环的影响，孩子

手脚的温度本来就较低，如果摸手脚

凉就加衣服，很容易穿多。

医生告诫：

感染乙流后2件事不要拖


