
汛期来临，易发生洪涝灾害，
洪涝灾害过后的疾病预防尤为重
要，做好卫生防疫工作是抗洪救灾
的一项重要任务。那么，洪灾发生
后易出现哪些疾病？如何预防？

容易出现哪些疾病

肠道传染病。肠道传染病
是病原体经口侵入肠道并引起
腹泻和/或其他脏器及全身性感
染的一类疾病。灾区常见肠道
传染病主要有感染性腹泻、霍
乱、细菌性痢疾、伤寒和副伤寒、
病毒性肝炎（甲肝、戊肝）、手足
口病等。

虫媒及自然疫源性疾病。自
然疫源性疾病是指在自然条件下
长期存在、在野生动物间流行，并
在一定条件下会感染人类的疾
病。自然疫源性疾病受自然因素
的影响比较显著，由于洪灾期间
自然环境的改变，包括温度、湿
度、水位及媒介生物的栖息地变

化影响了病原体、传染源、传播媒
介和宿主的生长繁殖和生活习
性；另一方面，自然灾害发生期间
灾区群众居住条件恶劣、营养不
良、精神心理压抑，使机体对疾病
的抵抗力下降及灾区卫生防病措
施被损害等均易导致自然疫源性
疾病的流行和暴发。洪灾后需要
重点预防的自然疫源性传染病有
肾综合征出血热（流行性出血
热）、钩端螺旋体病、流行性乙型
脑炎、疟疾、血吸虫病、鼠疫、炭
疽、布鲁氏菌病等。

其他疾病。比如急性出血性
结膜炎、食物中毒、皮炎、中暑等。

具体应做好这几点

注意饮食卫生。不喝生水，
只喝开水或符合卫生标准的瓶装
水、桶装水。对临时饮用的井水、
河水、湖水、塘水等，一定要消毒、
烧开后才饮用，装水的器具必须
保持干净。

食物要煮熟煮透，生熟分开，
餐具须清洁并消毒后使用，进食
前要洗手；不吃腐败变质、来源不
明或被洪水浸泡过的食物；不吃
淹死、病死的禽畜、水产品；不吃
剩饭剩菜，不吃生冷食物；不吃包
装破损的或超出保质期的包装食
品；不吃自行采摘的野生蘑菇和
其他野菜。

注意环境卫生。对室内外环
境进行彻底清理，做到先清理，后
消毒，再回迁。不要随地大小便，
粪便、排泄物和垃圾要排放在指
定区域。

做好病媒生物控制。防蚊灭
蚊、防蝇灭蝇、防鼠灭鼠。清理垃
圾积水，清除各种蚊蝇孳生地，保
持房屋和附近地面整洁干燥。

关注心理健康。灾后易出现
急性应激反应，多数在30天内明
显缓解。保持积极的心理状态和
良好的生活规律，如超过一个月
仍未恢复，应向精神科医生求助
或到心理危机干预机构咨询。

洪涝灾害过后
谨防这几类疾病

■ 杨雪帆

睡眠障碍不仅严重影响生活
质量，降低工作效率，而且会引起
全身多系统的病理改变，如诱发
高血压、心律失常、心肌梗死、心
绞痛等，甚至可能因为夜间呼吸
停止时间过长而猝死。因此，及
早发现和干预有着极其重要的
意义。

睡眠呼吸障碍的症状包括：鼾

症：表现为睡眠时连续打鼾、张口
呼吸、睡眠质量下降，白天困倦嗜
睡、口干舌燥等；睡眠呼吸暂停综
合征：表现为睡眠时反复发生呼吸
暂停，白天嗜睡、疲乏、困倦等，部分
患者由于反复的呼吸暂停造成缺
氧，进而出现血压升高、代谢紊乱
等；睡眠低通气综合征：表现为睡
眠时打鼾、白天嗜睡等症状。

如果出现以上症状，首先需
要进行耳鼻咽喉的专业内镜检
查，明确是否存在狭窄，以及存在
的一些耳鼻咽喉疾病；其次需要
改善夜间的睡眠呼吸暂停症状，
根据夜间睡眠图分析属于您的睡
眠报告；最后根据夜间睡眠报告
及专科的耳鼻咽喉检查结果制定
属于您的治疗方案。

如何及早发现睡眠障碍
■ 赖志凯 白霖

当下，越来越多的老年人崇
尚运动健身，但老年人运动性损
伤时有发生。人到60岁以后，全
身各组织、器官的机能出现明显
衰退，其中呼吸机能退化最快，同
时运动器官也发生一系列退行性
变化。

科学合理地运动，可避免运
动性损伤的发生，不但可以使老
年人更好地从运动中受益，而且
能减少运动损伤带来的痛苦。老
年人怎样才能远离运动损伤呢？

根据生理变化特点，老年人
对运动项目和运动强度应有所
选择。

忌负重练习。多做一些如太
极拳、步行、慢跑等运动。老年人
肌肉有所萎缩，肌肉力量明显减
退；神经系统反应较慢，协调能力
差。因此老年人宜选择动作缓慢
柔和、肌肉协调放松、全身都能得
到活动的运动。

忌激烈竞赛。老年人不适合
做一些比较剧烈的运动。一方

面，老年人各器官功能衰退，运
动能力下降，协调反应能力变
差，若剧烈运动，很容易发生运
动损伤。另一方面，剧烈运动可
使老年人情绪过分激动，容易诱
发意外。

忌急于求成。活动量过大是
导致老年人发生运动损伤的原因
之一。老年人由于生理功能下
降，运动时应有较长的适应阶
段。因此锻炼要循序渐进，切忌
操之过急而使身体负荷过重。

老年人小心运动损伤
■ 杨真宇 甘贝贝

应接尽接
新冠疫苗接种须知

图/溪红柿

小朋友几岁可以接种新冠疫苗？什么是同
源加强免疫和序贯加强免疫？关于新冠疫苗接
种的问题，一起来看看吧！

新冠病毒疫苗接种人群范围扩大至3岁以
上，鼓励3岁以上适龄无接种禁忌人群应接尽
接。18岁以上、已经完成基础免疫6个月以上的
人群，需要进行1剂次加强免疫接种，可以选择同
源疫苗，也可选择其他类型的疫苗。60岁及以上
老年人群是新冠重症高风险人群，提高疫苗全程
接种率更加重要。

什么是同源加强免疫？此前凡全程接种国
药中生北京公司、北京科兴公司、国药中生武汉
公司灭活疫苗或天津康希诺公司的腺病毒载体
疫苗满6个月的18岁以上目标人群，可进行1剂
次同源加强免疫，也就是用原疫苗进行加强。

什么是序贯加强免疫？序贯接种是间隔接种
（交替接种）不同技术路线的同种疫苗，包括序贯
基础免疫和序贯加强免疫。以新冠病毒疫苗为
例，如果先前已完成上述3种灭活工艺的新冠疫苗
接种，后续需要打加强针时改用了其他任何非灭
活工艺的新冠疫苗，就称为“序贯加强免疫”。

如果还没有接种疫苗且不是疫苗接种禁忌
症者，为了自己也为了家人的健康，尽快去完成
接种任务吧！
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