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新华社北京电（记者 王秉阳）冬季
为我国诺如病毒感染性腹泻的高发季
节。诺如病毒病暴发疫情一般主要发生
在餐馆或聚餐活动、托幼机构或学校。
假期期间旅行团、游轮、度假中心也常有
诺如病毒感染性腹泻疫情发生。专家提
示，应认真洗手、深度加工食物并对患者
采取相应的隔离防护措施。

北京协和医院感染内科副主任曹
玮表示，人们通常经过以下途径感染：
食用或饮用被诺如病毒污染的食物或
水、触摸被病毒污染的物体或表面后
未洗手而接触饮食或进餐、接触病毒
感染患者如照顾患者、与患者分享食
物或共用餐具等。最常见症状是呕吐
和腹泻，其次为恶心、腹痛、头痛、发
热、畏寒和肌肉酸痛，多数人症状持续
2～3 天后恢复。少数病例可发生重
症，甚至死亡。发生重症的高危人群
为高龄老人和低龄儿童。

“目前针对诺如病毒尚无特异的
抗病毒药和疫苗，感染后以减轻症状
和支持治疗为主，而非药物性预防措
施进行预防控制更为重要。”北京协和

医院感染内科副主任曹玮表示，主要
预防措施是阻断病毒传播途径。

“保持良好的手卫生是预防诺如
病毒感染和控制传播最重要、最有效
的措施。”曹玮说，饭前便后应按照6步
洗手法正确洗手，用香皂洗手液和流
动水至少洗20秒。她提示，对于诺如
病毒而言，消毒纸巾和免冲洗的手消
毒液不能代替标准洗手程序。

什么情况下应该洗手？曹玮表
示，应在准备或分发食物，进餐，照顾
病人之前洗手。还应在使用洗手间，
换尿片，照顾病人，接触动物或清理动
物粪便，处理未熟的食物，揩鼻涕、咳
嗽或打喷嚏，处理垃圾，使用公共交通
工具或设施后洗手。

此外，水果和蔬菜食用前应认真
清洗，正确烹饪食物。食用贝类等高
风险食品应深度加工，保证彻底煮熟。

曹玮提示，诺如病毒感染者患病
期至康复后3天内不能准备加工食物
或陪护其他患者。患者尽量不要和其
他健康的家人近距离接触，尤其不要
去做饭或照顾老人和幼儿。

重庆市中医院医联体授牌仪式
现场。

近日，重庆市中医院医联体单
位授牌仪式在綦江举行，綦江区中
医院成为市中医院医联体单位。此

次授牌将进一步促进双方医疗水平
不断提升，让广大綦城百姓享受中
医药带来的简、便、验、廉。

綦江区卫生健康委供图

抗衰老抓好 个年龄点
■ 江 越

衰老是自然的生理过程，这个过
程虽然持续进行，但并非匀速发展，
这便是人们常说的感觉自己“一下子
变老了”。近日，发表在《自然医学》
杂志上的一项研究显示，人体衰老有
3个变速挡，分别是34岁、60岁和78
岁，在这三个年龄点，多种蛋白质的
读数发生了很大变化。

冬季诺如病毒感染多发如何预防？

34岁：健康从巅峰转向下坡

人体衰老和疾病是细胞损伤或死
亡引起的整体变化。专家介绍，青年人
虽然正处于年富力强、身心相对成熟稳
定的阶段，但人体内细胞数和细胞内的
水分开始不断减少，这是机体衰老的第
一个转折点。

30多岁的人应重点关注神经系统
和肌肉骨骼的健康状况。30岁后，大

脑血液循环减慢，血流量减少，脑内神
经细胞数量逐步减少，从而影响记忆
力、协调性及大脑功能。人体肌肉量在
25～30岁达到峰值，而后随年龄增长
逐渐降低，进而影响机体代谢速率，35
岁左右，骨质开始流失。30岁开始，心
脏的心室壁和心瓣膜会逐渐增厚，心脏
传导系统开始衰老。与此同时，肺活量
也开始缓慢下降。34岁左右的人群，
因压力、责任感的增加容易导致焦虑、
抑郁等心理问题。随着人们生活方式
和饮食习惯的改变，一些老年慢性病，
如高血压、糖尿病、动脉硬化等，越来越
多发于中青年人群中，同时，长期疲劳
的状态也增加了他们患慢性疲劳综合
征、肥胖症的风险。

60岁：各项机能都步入老年

60岁左右应重点关注循环、消化
及免疫系统。60岁左右，心脏每搏输
出量（指一次心搏，一侧心室射出的血
量）较20岁时减少30%～40%，心脏传
导系统持续衰老，易导致机体供血不足
和代偿失调等问题。消化方面，60岁
左右，口腔、食道、胃肠功能逐渐衰退，
胰腺由于脂质浸润及腺体细胞的萎缩，
导致胰蛋白酶、脂肪酶等消化酶分泌减
少和活性减退，消化功能下降，胃肠道
疾病风险随之增大。

在心理上，60岁左右的人群由于身
体机能逐渐衰退和退休造成的社会职
能改变，很容易产生心理落差，也会加
速衰老。专家介绍，超过半数的60岁以
上人群都有对自身健康的担忧和不安
全感，从而加重他们的心理负担，更易
导致情绪不稳、焦虑、抑郁等心理问题。

78岁：系统、脏器快速衰老

78岁左右，人体各项机能都进
入快速衰老阶段，神经、泌尿、呼吸、
循环等各系统，以及认知和心理都出
现明显变化。

神经系统方面，老年人脑细胞数

量及突触连接减少，脑血流量减小，导
致记忆力下降、易疲劳、对外界反应迟
钝等问题；泌尿系统方面，肾动脉硬化、
肾血流量减小，会导致肾功能减退；呼
吸系统方面，老年人会出现呼吸肌力量
减退、气管钙化等问题，导致气道阻力
增加、肺通气及肺换气功能减退。随着
纤毛运动减弱，老年人的排痰能力也逐
渐下降；循环系统方面，78岁左右人群
心室壁增厚，外周动脉硬化，更容易引
起脏器缺血；这个阶段的老人大脑功能
衰退，认知功能退化非常明显。有研究
表明，大脑衰老从73岁起会有4年左
右部分认知障碍期，随后的一年半到两
年内就可能出现阿尔茨海默病或类似
的认知障碍疾病；心理层面上，老年人
常表现出以自我为中心、保守、多疑、急
躁、自卑等性格障碍及空巢综合征等心
理问题。

正视衰老 保持乐观心态

虽然衰老是不可逆的过程，但我们
可以尽量延缓它的进程。专家表示，正
视衰老是延缓衰老的关键，保持乐观心
态尤其重要，人们应及时摆脱对机体衰
老的恐惧心理和急躁易怒、孤独抑郁等
不良情绪。

不论处于哪个年龄阶段，保持良好
生活方式和饮食习惯都十分重要。应
注意平衡膳食、结构多样、谷类为主，多
吃蔬果、奶类、大豆，适量吃鱼、禽、蛋、
瘦肉，少盐少油。生活方式上，注意劳
逸结合、及时舒缓压力、戒烟限酒并保
证充足睡眠，注意在饮食和运动之间
找到平衡点，保持健康体重。

坚持适量运动对延缓衰老有积极
作用。需要注意的是，老年人身体素质
全面下降，锻炼一定要循序渐进，应选
择运动时间不过长、强度不太大的全身
性活动，如散步、快走、太极拳等。此
外，不管哪个人群一定要坚持定期体
检。最后，家人对老年人身体和精神健
康的关爱对他们的健康长寿有非常正
面的作用。

第三期“新生儿复苏
训练营”举行

近日，由中华医学会围产医学分
会主办，重庆市妇幼卫生学会、陆军
特色医学中心（重庆大坪医院）承办
的第三期“新生儿复苏训练营”在陆
军特色医学中心举行，来自重庆市的
60余名医护人员参加培训。

此次培训由中华医学会围产医
学分会青年委员会副主任委员、北京
大学第三医院儿科韩彤妍教授牵头，
首都医科大学附属北京儿童医院靳
绯教授，陆军特色医学中心胡章雪主
任、李宛卫副教授、刘燕斐医师、李雪
莲护士长组成培训导师团组织开展
此次培训工作。

据悉，此次培训分小组对参加实
训的人员进行专项操作指导。指导
老师将理论与临床相结合为学员们

进行现场模拟演示，并对
每位参训人员在实际操作过
程中存在的问题做出及时纠正
及指导。在导师们的指导下，参
训人员准确掌握了新生儿复苏的
抢救程序和技术要领，学习达到了预
期效果。

“新生儿复苏训练营”系列培训
的开展，旨在进一步控制辖区新生儿
窒息发生率、死亡率和伤残率，提高
重庆市基层医院医务人员新生儿复
苏技术水平，有效应对突发状况，使
窒息新生儿在救治黄金时间得到有
效的复苏抢救，保障孕产妇的分娩安
全，为促进我市儿科医学事业的发展
奠定了基础。

（重庆市妇幼卫生学会供稿）
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