
三月防病提示
阳春三月，气温逐渐回升，早晚温差较

大，天气多变，此时又正值学校开学，师生陆

续回归校园生活，人员流动性和聚集性增

加，大大增加了呼吸道传染病及病毒性肠道

传染病传播机会。安康市疾控中心提醒广大

市民，近期应重点关注新冠病毒感染、流行

性感冒、诺如病毒、水痘等传染病。春季猫狗

等动物进入发情期，也是狂犬病发病的高发

期。市民外出踏青，注意谨防动物咬伤。

新冠病毒感染

据中国疾控中心监测情况，我国新冠感

染者已大幅降低，但是新冠病毒并没有消

失，只是进入低水平流行阶段，二次感染危

险依然存在，每个个体仍需要继续做好必要

的防护措施。

预防措施：1、个人防护要坚持。“每个人

都是自己健康的第一责任人”，坚持勤洗手、

戴口罩、常通风、公筷制、保持社交距离、咳

嗽礼仪、清洁消毒等良好卫生习惯，自觉提

高健康素养和自我防护能力。

2、学校监测要加强。近期，孩子们都已

回归正常校园生活，学校应加强对师生日常

健康监测，做好晨午检登记及因病缺勤追

踪，提醒师生出现发热、干咳、乏力、咽痛等

症状时，及时治疗，不带病到校工作或学习。

3、老人居家要爱护。老年人免疫力低

下、多患有基础性疾病，属于脆弱人群，应加

强老年人健康监测，出现症状早发现、早诊

断、早治疗。

4、新冠疫苗要接种。目前，接种疫苗仍

是强化疫情防控的有效手段，是对自身、家

庭乃至全社会的一份责任，尤其是符合接

种条件的 60 岁以上老年人应尽快完成新

冠疫苗全程接种并接种加强针构筑人群免

疫屏障。

诺如病毒
诺如病毒胃肠炎全年均可发生，一般

10 月到次年 3 月是诺如病毒感染高发季

节，人群普遍易感。诺如病毒具有传染性

强、传播途径广泛、环境抵抗力强、容易变

异、感染剂量低等特点，极易在学校和托幼

机构等人群聚集场所引起暴发疫情。诺如

病毒的传播途径多样，可通过污染的食物、

水传播，也可经接触病人排泄物或呕吐物，

经污染的手、物体和用具等方式接触传播，

吸入带病毒的气溶胶也可引起传播。儿童

感染诺如病毒后症状以呕吐为主，其次是

腹泻、恶心、腹痛、头痛、发热、畏寒和肌肉

酸痛症状;成人以腹泻为主，其次为呕吐等

症状。诺如病毒感染后的潜伏期较短，常为

24～48 小时，最短 12 小时，最长 72 小时。

病程一般呈自限性，持续 1～3 天即可痊

愈，重症患者可能出现脱水症状而死亡，但

经对症治疗可快速康复!

预防措施：1、洗净双手。尤其是吃饭前

和做饭前，还有上厕所前后，都一定记得要

用肥皂及流动的清水彻底洗净双手。

2、洗净蔬果。水果和可生吃的蔬菜在

食用前要认真清洗干净，瓜果也最好削皮

后才吃。

3、少去人多场所。尽量少带孩子去人

多拥挤的公共场合。提醒孩子，如果班级内

有同学呕吐，要及时远离，并报告老师及时

处理。

4、做好消毒。用含氯消毒剂重点对呕吐

物、粪便等污染的环境物体表面、生活用品、

食品加工工具、生活饮用水等进行消毒。

流 感
流行性感冒简称流感，是由流感病毒感

染引起的一种急性呼吸道传染病，一般冬春

季为流感高发季节。流感主要通过打喷嚏和

咳嗽等飞沫经呼吸道传播，也可经口腔、鼻

腔、眼睛等黏膜直接或间接接触传播，接触

被病毒污染的物品也能引起感染。临床上主

要表现为急起发病、发热(部分病例可出现

高热，达 39～40℃)、咳嗽、咽痛、流涕、鼻塞、

身体疼痛、寒颤、疲乏、腹泻、呕吐等症状。相

对于普通感冒来说，流感有较强的传染性，

也较易出现全身不适症状。

预防措施：1.保持良好的呼吸道卫生习

惯，咳嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛巾等遮住

口鼻。

2.勤洗手，尽量避免触摸眼睛、口或鼻。

3.均衡饮食，适量运动，充足休息。

4.避免近距离接触流感样症状患者，流

感流行季节，尽量避免去人群聚集场所。

5.出现流感样症状后，患者居家隔离观

察，不带病上班、上课，接触家庭成员时戴口

罩，减少疾病传播。

6.流感样症状患者去医院就诊时，患者

及陪护人员要戴口罩，避免交叉感染。

水 痘
水痘是由水痘—带状疱疹病毒感染引

起的急性传染病，初次感染表现为水痘，以

小孩为主，当成人免疫力低下时表现为带状

疱疹。水痘主要经呼吸道飞沫或直接接触传

播，表现为全身发作的瘙痒性皮疹、红斑或

疱疹，孕妇、新生儿、青少年、成年人以及免

疫力低下人群容易感染。患了水痘的人，通

常会出现发热以及发痒的红疹，最初这些红

疹先是扁平，随后形成突起的小水泡，最初

红疹多出现于前胸和后背，然后逐渐向面部

和四肢散布，持续 3～4 天后变干、结痂，整

个病程大约需要持续 2～3 周时间。

预防措施：1.经常开窗通风，保持室内

空气新鲜。

2.注意个人卫生，勤洗手，尤其避免与

急性期水痘病人接触。

3.水痘患儿应避免外出，以免传染给其

他人。

4. 接种水痘疫苗是目前预防水痘最有

效的措施，在水痘流行期间，及时接种水痘

疫苗可有效减少水痘发生。

狂犬病
狂犬病又名恐水症，是由狂犬病病毒感

染引起的一种自然疫源性传染病。人畜共

患，多见于犬、猫、狼等温血动物。狂犬病毒

主要通过咬伤传播，病毒也可经各种抓伤、

舔伤的黏膜和皮肤入侵，少数可在宰杀、剥

皮、切割等过程中被感染。人群普遍易感，兽

医与动物饲养员尤其易感。狂犬病没有有效

治疗手段，病死率几乎 100%。

预防措施：1.文明养犬，实行拴养，及时

给家养的犬和猫接种疫苗，不要轻易遗弃。

2.出门遛猫犬要拴绳，公共环境如乘坐

电梯时，采取怀抱、装入犬袋、犬笼或戴犬嘴

套等措施避让他人受到舔伤、咬伤。

3.不要招惹动物，不打扰在进食、睡觉

或看护幼崽的犬; 不要向犬扔棍子或石头，

避免恐吓或激怒犬。

4.如果遇到疯犬追赶，最好不要突然转

身跑开，不要直接瞪犬的眼睛，事实证明静

止不动或放缓动作可以减少被犬攻击的可

能性。眼睛盯住地面，然后缓慢向后移动，逐

渐离开。

5.如果遇到疯犬攻击，则将身体蜷起，

保护头面部。

6.被抓伤或咬伤后，如何正确处理?

(1)用一定压力的流动清水(比如自来水)

及 20%的肥皂水或其它弱碱性清洁剂交替

冲洗伤口，至少 15 分钟。

(2)冲洗后用 75%的酒精擦洗或 2%～3%

碘酒涂擦伤口，伤口一般不予缝合或包扎，

不涂软膏或粉剂等不利于伤口排毒的药品。

(3)及时就医、规范接种狂犬病疫苗。
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比“喝油”还可怕的4大高热量主食
难怪越减越肥！

4种“含油大户”
很多人都爱吃的主食

1、油条 早餐喜欢吃油条的人在全国有

一半，河南的油条配胡辣汤、天津煎饼卷油

条、上海油条配豆浆、广东肠粉卷油条、江南

的糯米饭油条……

油条过油后，所含的油量大约是 8~10

克，就占了一个人一天用油量的 1/3，长期

过多食用，不利人体健康。

2、烧饼 烧饼又香又酥，有些人早中晚

餐都会吃，但你可知平均每 100 克烧饼的热

量一点都不低于白馒头，甚至可以达到 246

千卡。碳水化合物更是高达 48.8 克，剩下的

只是寥寥无几的维生素和矿物质。

尤其是麻酱烧饼、油酥烧饼、酱香饼、手

抓饼等，在制作的过程中还会抹上各种油乎

乎的酱汁、辣椒油。热量要比普通烧饼更多，

还是少吃为好。

3、炒饭 很多人不喜欢吃简单无味的白

米饭，却很喜欢炒饭，加个蛋、加点肉、腊肠

和蔬菜，看起来营养价值更全面了。但为了

使米饭颗粒分明，味道更香，加的油可能比

炒菜的油还多。炒米粉、炒面也是同理，最好

少吃。

4、拌面 很多人喜欢吃油泼臊子面、麻

酱拌面，但一份吃下去，热量比吃一碗饭要

高很多。因为在拌的过程中会加入各种酱

料，像市场上售卖的油辣椒酱，每 100 克的

热量约 870 大卡，100g 芝麻酱热量达 630 大

卡……这样一来，脂肪含量就高了。

“黄金主食”
看看你选对了吗？

1、燕麦 燕麦中的蛋白质含量高达

16.9mg/ 百克，是所有谷物中最高的，而且其

氨基酸构成和消化吸收率也较高。燕麦中更

值得称赞的是一种可溶性膳食纤维———β-

葡聚糖。一方面，能帮助人体代谢坏胆固醇，

在一定程度上起到预防心血管疾病的作用。

据研究显示，高血脂患者每天摄取 3~4 克

β- 葡聚糖，可降低约 8%的坏胆固醇；另一

方面还能抑制胃的排空，延缓小肠中葡萄糖

的吸收，从而有效地延缓餐后血糖上升的速

度，更有利于提高胰岛素的敏感性。所以燕

麦也非常适合高血糖、高血脂的人群食用。

2、荞麦 荞麦富含的维生素 P，不仅能

提升血管壁的弹性和韧性，还有扩张小血管

和降低血液胆固醇的作用；而且还含有类黄

酮化合物，能维持血管的完整性，改善血液

循环，使血管更通畅，也能提高血氧量，保护

心脑血管，从而辅助预防微梗塞。再加上含

有矿物质钾，有助于降低高钠引起的高血

压；多元酚，能预防动脉硬化……这些营养

素都对心脑血管有不错的保护作用。

3、黄米 黄米富含的色氨酸，进入人

体后可转变成 5- 羟色胺。这种物质不仅

能令人感觉心情愉悦，还能促进睡眠，增

强记忆力。

4、土豆 土豆在一定程度上既是蔬菜，

又是粮食。早在 2015 年，我国农业部就提出

把土豆作为农业结构调整主要替代物，为稻

米、小麦、玉米之外的第四大主粮。土豆的维

C 含量可达到 30mg/100g，高于很多果蔬，

半个土豆通常就能提供一天所需维 C 的

1/3；其钾含量是馒头的 3 倍多、米饭的 16

倍，可作为食物补钾的优秀选择。


