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7 月 4 日以来，我国多地持续强
降雨，出现严重洪涝灾害。洪灾后可
造成多种疾病的流行，常见的有胃肠
道疾病、呼吸道疾病和各种皮肤病
等。专家提醒，除了防灾，也要注意
预防疾病。

洪灾过后要防4种疾病

肠道传染病
肠道传染病的传染来源一般是病

人的排泄物，病人往往是进食了受污
染的食物和水而发病，苍蝇是常见的
传播媒介。洪灾后常见的肠道传染病
有霍乱、细菌性痢疾、伤寒等。

霍乱一般为无痛性腹泻，往往伴
有呕吐，每日几次至几十次的腹泻，
排出水样大便，患者四肢冰凉，双眼
深深凹陷，严重脱水，治疗不及时可
在发病后几小时到十几小时内死亡；
细菌性痢疾主要症状有发热、腹痛、
腹泻、黏液脓血便等，起病较急，高热
达 40℃以上；伤寒、副伤寒主要症状
有持续高热、脾肿大、玫瑰疹与白细
胞减少等。

自然疫源性传染病
洪灾后常见的自然疫源性传染病

主要有流行性出血热和流行性乙型脑
炎等。流行性出血热由病毒引起，以
鼠类为主要传染源，起病急、发冷、高

热，患者常极度疲乏，剧烈头疼，腰痛，
眼眶痛，同时患者有“酒醉貌”。流行
性乙型脑炎是由乙脑病毒引起，主要
侵犯中枢神经系统的急性传染病，传
染源主要是家畜和家禽，临床上发病
突然，患者高热、头痛、呕吐、意识障
碍、抽搐。

呼吸道传染病
呼吸道传染病的致病原因很多，

包括细菌、病毒、衣原体和支原体等，
传染病病人是呼吸道传染病最主要的
传染源。做好呼吸道传染病的预防，
首先需要做好麻疹、流行性脑脊髓膜
炎、百日咳、白喉等呼吸道传染病的疫
苗接种，巩固免疫屏障。其次要注意
早期隔离治疗病人、对密切接触者进
行有效的观察。可结合实际情况，在
暴发时对重点人群特别是少年儿童和
老人开展预防性服药。加强室内通
风，保证室内空气新鲜，咳嗽或打喷嚏
时用纸巾遮挡口鼻，并注意手的卫生。

皮肤病
手足浸渍：常发生在手足长时间浸

泡在水中的人群，主要表现为手足部位
糜烂、脱屑和渗出，严重的可造成局部
感染和溃疡，通常位于手指、足趾间。

皮肤癣病：洪涝灾害时，由于身体
一些部位长期浸泡在水中，加上生活
环境潮湿，易造成各种癣病多发。

丘疹性荨麻疹：夏季是蚊虫繁衍

的季节，洪水泛滥更促进了蚊虫滋
生。蚊虫叮咬在儿童中比较常见，主
要表现为四肢出现红色小丘疹，有时
在皮疹顶端有透明的小水疱。

讲卫生是最好的预防措施

洪水退后3~5天是灾后防病关键
期，如肠道传染病、接触性传染病、鼠
传播疾病和病媒类传染病等。预防重
点在“病从口入”，一定要加强自我保
护和个人卫生。

注意饮水卫生
不喝生水，只喝开水或者符合卫

生标准的桶装水、瓶装水等。盛水的
缸、盆等容器一定要清洗干净并做到
日常清洗。临时以井水、河水等自然
水体作为饮水源者，根据水体情况，应
先做消毒处理，煮开后饮用。

注意手卫生
吃东西前，用干净的水及香皂或

洗手液清洗双手，必要时使用抗菌洗
手液或者涂抹手消毒剂消毒双手。避
免用脏手接触眼睛及口鼻。

注意饮食卫生
不吃用被水淹过或受其他原因污

染的面粉、饼干、面包等食物。不吃腐
败变质的食品、不吃淹死的家禽家畜，
不吃霉烂变质的粮食，不使用污水洗
瓜果、碗筷，不生吃水产品，不喝生水，

生熟食品要分开，食物要煮熟煮透。
食品和餐饮具的消毒以加热消毒为
主，将清洗干净的食品或餐饮具煮沸
消毒15~30分钟即可。

注意环境卫生
及时清洗及晾晒被水浸湿或受潮

的衣物、被褥等，做好环境清洁与消
毒。防鼠灭鼠，灭螨防螨。对被洪水
淹过的房屋内外，要消毒杀菌。对家
居物品的消毒处理前，务必用清水将
其冲洗干净，再进行消毒。消毒处理
首选煮沸、晾晒等方式。此外，居室内
的空气一般不需消毒，打开门窗通风
换气半小时以上即可。

身体不适及时就医
如果感觉身体不适，要及时到正

规医疗机构诊治。特别是发热、腹泻
病人，要尽快寻求医生帮助。其次是
遵医嘱，配合隔离，注意相关药物使用
方法。如皮肤、黏膜被患者的血、尿或
口腔分泌物污染，应立刻用消毒酒精
擦拭消毒。被病人血、排泄物污染的
环境和物品也应及时消毒。

疫情防控常态化下
公众如何佩戴口罩

“苦夏”之时
怎么吃才健康

洪灾后要注意疾病预防
■ 邓 玉
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近日，在国家卫生健康委员会举
行的“在疫情防控常态化下，如何更
好地做好健康防护”在线访谈中，中
国疾控中心的专家就公众关注的热
点话题进行了答疑解惑。本期就公
众如何佩戴口罩进行科普。

主持人：公众什么情况下需要佩
戴口罩？佩戴原则是什么呢？

中国疾控中心职卫所研究员孙
承业：口罩在这次疫情防控中起到了
很关键的作用，口罩实际上也是每个

公众选择上常困惑的一个
问题。口罩的佩戴、选用
应遵循以下原则：

一是判断人们所处的
环境，其中需要了解所处区域的风险
等级，政府会通过多种渠道公布风险
等级及调整信息，所处的风险等级越
高，佩戴口罩要求也越高，会有更多
场合需要戴口罩，这时人们要更严格
按规范佩戴口罩。此外，还需要看所
处的局部区域，具体包括居住的小
区、旅行住的旅馆以及工作单位等环
境，这些环境管理是否规范、严格，是
否能很好地执行政府规定的制度等，
都是人们选用口罩的参考。

二是具体到每个人的判断，首先
要知道并判断所处的地方、所要去的
地方是否可能出现人员聚集。这里
的“聚集”分两个层面，一个是有多少
人在多大空间里活动，另一个是指人
们相互间是否能保持安全防护距
离。如果人多、距离近，就需要戴口
罩，而且要严格按要求佩戴。其次，
要判断人们在这个环境中停留的时

间长短，比如只是从菜市场门口路
过，可以不戴口罩；如果人们在里面
待的时间比较久，比如乘航班，航程
可能有两个小时，这时就要全程佩戴
口罩；像高铁这样的环境，即使半小
时或更短一些，也应该佩戴口罩。

三是判断所处的区域是否通风良
好。如果处的位置是露天的、户外的，
在这种场所如果没有很近距离接触，
不需要戴口罩。如果处在室内，有良
好的通风，这种场合就相对安全，反之
就是不安全的。像地下农贸市场，如
果这里既卖肉又卖鱼，这里空气流通
很差，这种环境的风险就很高，在这种
场合就要全程严格佩戴口罩。

四是还需要了解周围的人，能判
断其安全性。例如，对公交车售票员
来说，其周围的人难以查证从哪儿
来、是否来自疫区、安全不安全，这时
就要戴口罩。如果在办公室，同事们
长期在一起工作，彼此及家人的情况
都很清楚，此时如能保持一定的安全
距离，就可以不戴口罩。

所以，戴口罩是基于感染风险的
判断，第一看有无感染源，第二是判
断暴露风险的高低，这两个因素决定
我们是否佩戴口罩。

（来源：国家卫生健康委员会）

新华社北京电（记者 田晓航）7
月 16日进入“三伏”中的“头伏”，全国
多地即将开启“蒸烤”模式。今年的三
伏长达40天，人们更易遭遇“苦夏”的
折磨，怎么吃才健康？中医专家认为，
三伏天气候炎热，饮食应以“消暑去
火”为原则。

“夏令三伏，阳气旺盛。”中华中医
药学会学术顾问、科普分会名誉主任
委员温长路说，中医养生讲究“冬养三
九，夏养三伏”，夏季尤其是三伏天容
易耗气伤津，食欲不振，因此，要在防
暑降温的同时注重养生保健，尤其要
注意合理饮食。

他说，薏米赤小豆粥、绿豆百合
粥、荷叶绿豆粥、冬瓜莲子粥、冬瓜芡
实汤等都是补气清暑、调理脾胃的不
错选择。而粥中加入山药、茯苓、淡竹
叶等药材，祛湿效果更好，此类药粥对
老人、儿童以及脾胃功能虚弱者最为
适宜。

同时，三伏天里可多吃苦瓜、西红
柿等具有去火作用的新鲜蔬菜，适量
食用水果，慎食辛辣刺激和油腻食
物。饮品可选择能够消暑的绿豆汤、
利于清热的金银花茶等。少食冷饮莫
贪凉，因为寒凉的食物容易损伤脾胃，
贪凉饮冷也会影响胃口。

中医认为，汗为心之液，夏天汗
液大量排泄，不仅伤心气，还会导致
心阴虚，使人体更容易受到暑热邪气
的侵犯。因此，温长路提醒，三伏天
里人们要注重护心养心，尤其是本身
患有心脏病的患者。太子参、麦门
冬、红枣、红豆、鲜桃等食物有养心
气、助心阳、滋心阴、助睡眠的作用，
可适当食用。


