
新春佳节将至，春节前后人群流
动性增加，返乡人员增多，亲友团聚和
外出旅行将增多。中国疾病预防控制
中心温馨提示：1.2023年春节期间，
我国内地风险相对较高的传染病有新
型冠状病毒感染、季节性流感、诺如病
毒肠炎，另外要注意食物中毒和一氧
化碳中毒的风险。2.赴境外旅行，应
重点关注新型冠状病毒感染、霍乱、诺
如病毒肠炎、登革热等传染病的风险。

风险特征及具体预防措施如下：

新型冠状病毒感染

新冠病毒感染主要经呼吸道飞
沫和密切接触传播，封闭环境中可经
气溶胶传播，接触被病毒污染的物品
也可造成感染。发病后，主要症状有
发热、畏寒、干咳、乏力、肌痛、鼻塞、
流涕、咽痛、嗅觉味觉减退或丧失、腹
泻等。

目前新冠病毒在我国仍处于流行
阶段，全球新冠病毒也在持续流行，近
期部分国家和地区出现的新变异株传
染性较强，疫情有上升趋势。春节期
间，随着返乡、探亲访友及境内境外旅
行增多，人员流动大，增加了新冠病毒
传播扩散的机会，尚未感染的人员存
在感染可能，处于感染后康复过程的
人员，长途旅行不利于康复，公众仍需
要关注和预防新冠病毒感染。

主要预防措施：1.已经感染和尚
未感染新冠病毒人员，需要继续保持
良好的个人防护习惯，做自己健康的
第一责任人。戴口罩、勤洗手、少聚
集，不仅可以预防新冠感染，也可以预
防其他呼吸道传染病。2.春节期间，
倡导错峰出行，已经感染、尚未转阴之
前，建议不外出、不返乡、不旅行。如
返乡，不参加聚集活动。3.返乡人员，
在对自己的感染状况不明确时，要做
好家人防护，特别是家中有老人、基础
病患者时，比如分室居住，必须接触时
要戴好口罩、保持距离、尽量减少接触
时间。4.未感染过的返乡人员及其家
人要做好健康监测，一旦出现发热、咳
嗽等呼吸道症状时，做好居家隔离、不
外出，有条件者自行抗原检测，必要时
及时就医。5.处于恢复期的人员，要
注意生活起居的调理，作息规律，饮食
合理、有营养，注意保暖。减少长途旅
行，持续有新冠相关症状或者病情变
化时，及时就医。6.符合新冠病毒疫
苗接种条件人员，尽快完成全程接种
和加强免疫。确诊感染者感染时间
和接种新冠病毒疫苗时间要间隔6
个月以上。7.赴境外旅行人员，提
前查询目的地的防控管理政策和
措施，做好相关准备。8.旅行结
束后，返回人员做好自我健康
监测。

季节性流感

季节性流感主要经呼吸道飞沫传
播，也可经口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直
接或间接接触传播。一般表现为急性
起病，多有发热，伴畏寒、寒战、头痛、
肌肉关节酸痛、极度乏力、食欲减退等
全身症状，常有咽痛、咳嗽，可有鼻塞、
流涕、胸骨后不适、颜面潮红、结膜轻
度充血，也可有呕吐、腹泻等症状，缺
乏特异性，易与普通感冒和其他上呼
吸道感染相混淆。多数病例为轻症，
少数为重症，发生重症和死亡的高风
险人群主要为孕妇、婴幼儿、老年人或
慢性基础病患者。

主要预防措施：1.每年接种流感
疫苗是预防流感最有效的手段，可显
著降低接种者罹患流感和发生重症的
风险。推荐孕妇、6月龄~5岁儿童、
60岁及以上老年人、慢性基础病患者
等流感高风险人群、6月龄以下婴儿
的家庭成员和看护人员、医务人员接
种流感疫苗。2.采取日常防护措施也
可有效减少流感的感染和传播，包括：
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；
勤洗手，尽量避免用手触摸眼、鼻或
口；均衡饮食，适量运动，充足休息
等。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；出现流感样症状后，患者应居
家隔离观察，接触家庭成员时戴口罩，
减少疾病传播；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。

诺如病毒肠炎

诺如病毒肠炎全年均可发生，我
国冬春季节高发。诺如病毒肠炎易在
学校、幼儿园、医院等人群密集场所引
起暴发疫情。旅行团、游轮、度假中心
也常有疫情发生。

诺如病毒传播途径包括人传人、

经食物和经水传播。最常见症状为呕
吐和腹泻，其次为恶心、腹痛、头痛、发
热、畏寒和肌肉酸痛。多数病例为轻
症，发病后2~3天即可康复；极少数
病例可发生重症甚至死亡，通常发生
于高龄老人和低龄儿童。

主要预防措施：1.注意勤洗手，尤
其是饭前便后、加工食物前。2.注意饮
食、饮水卫生，尽量吃熟食，不吃生的或
未煮熟的肉类、海鲜、蔬菜，吃水果要清
洗、削皮，饮用开水或未开封的预包装
水、饮料。3.诺如病毒感染者患病期至
康复后3天内应进行隔离，轻症患者可
居家或在疫情发生地就地隔离，重症患
者需送医疗机构隔离治疗。4.被患者
呕吐物或粪便污染的表面应及时用含
氯消毒剂或其他有效消毒剂清洗消毒，
并立即脱掉和清洗被污染的衣物或床
单等，清洗时应戴上橡胶手套或一次性
手套，并在清洗后认真洗手。

食物中毒

节假日期间，聚餐和在外就餐机
会增加，食物中毒风险也相应增加。
我国以微生物所致食物中毒最为多
见，食用野生菌、野生植物等其他中毒
也时有发生。

食物中毒通常进餐后短时间内急
性发病，出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等
胃肠道症状。

主要预防措施：1.注意勤洗手，尤
其是饭前便后、加工食物前。2.选择
新鲜、安全的食品原料，加工时要注意
生、熟分开。3.外出就餐时，注意选择
正规、卫生条件好的饭店或餐厅。4.不
吃未烧熟煮透的食物，不吃不干净的
水果和蔬菜，不吃来历不明的食物，不
吃不明野生菌及野生植物。

一氧化碳中毒

一氧化碳是一种无色、无味、无刺
激性的窒息性气体。我国非职业性一
氧化碳中毒的高发季节为冬春季，与
北方燃煤取暖季节一致。高发省份主
要分布于东北、华北和东中部地区。

非职业性一氧化碳中毒的主要发
生场所为家庭，主要危险因素包括在通
风不良的环境中使用煤炉、炭火、土炕、
火墙等取暖，燃气、煤气热水器使用、安
装不当或质量不合格，煤气灶或煤气管
道发生气体泄露等。此外，使用炭火、
燃气、煤气的餐馆、宾馆，使用小型油、

汽发电机的车库、地下室，以及密闭
的空调汽车内也是高危场所。

轻度中毒患者主要症状为头
痛、头晕、耳鸣、眼花、恶心、呕吐、
四肢无力等；中度中毒患者在轻
度中毒症状的基础上，还出现皮
肤黏膜呈樱桃红色、面色潮红、
多汗、脉搏加速、神志不清、走路
不稳、意识模糊、困倦乏力、判
断力下降、出现幻觉、浅昏迷、
对光反射和角膜反射迟钝等

症状；重度中毒患者出现深度昏迷或
去大脑皮层状态，各种反射明显减弱
或消失，大小便失禁、四肢厥冷、口唇、
面色苍白或紫绀、大汗、体温升高、血
压下降、呼吸抑制。轻度及中度中毒
后迅速脱离中毒环境并及时抢救，一
般无后遗症；重度中毒患者病死率高，
存活者可能有严重后遗症。

主要预防措施：1.在寒冷季节如
有条件尽量选择集中供暖。使用煤炉
或炭火等取暖设备、燃气或煤气热水
器、燃气或煤气或炭火灶具、小型油或
汽发电机时，应保持良好的通风状态，
最好安装一氧化碳探测器，并定期检
查维护。车辆停放在车库、地下室时，
不要让汽车引擎持续运转；车在停驶
时，不要长时间开着空调，也不要躺在
门窗紧闭、开着空调的汽车内睡觉。
2.一旦发生非职业性一氧化碳中毒，
应立即开窗通风，迅速关闭煤气、燃
气、炭火等设施设备，同时迅速将中毒
者转移至空气新鲜、通风良好处并注
意保暖。尽快拨打120急救电话，尽
早进行高压氧舱治疗。对于出现呼吸
及心跳停止的危重患者，应立即给予
人工呼吸和心脏按压。

霍乱

2022年非洲、美洲、亚洲部分国家
发生霍乱疫情，其中马拉维、喀麦隆、巴
基斯坦、黎巴嫩、孟加拉国等国疫情较
重。

霍乱为肠道传染病，主要通过被
污染的水或食物传播。主要症状为急
性水样腹泻、呕吐。如果治疗不及时
或不恰当，会导致严重脱水甚至死亡。

主要预防措施：1.注意勤洗手，尤
其是饭前便后、加工食物前。2.注意
饮食、饮水卫生，尽量吃熟食，不吃生
的或未煮熟的肉类、海鲜、蔬菜，吃水
果要清洗、削皮，饮用开水或未开封的
预包装水、饮料。3.如必须前往霍乱
疫情暴发的地区，出行前口服霍乱疫
苗可能有一定的预防效果。

登革热

登革热是热带及亚热带国家和地
区常见的传染病。旅行者前往东南
亚、非洲、加勒比海地区、中美洲和南
美洲、太平洋岛国以及澳大利亚旅行
时均有感染登革热的风险。

登革热主要通过蚊子叮咬传播。
潜伏期为3~15天。主要症状包括发
热、头痛、眼眶痛、关节肌肉痛、恶心、
呕吐、皮疹、轻度出血。重症病例会出
现出血、休克、器官衰竭甚至死亡。

主要预防措施：1.穿着宽松、浅色
的长袖上衣和长裤。2.在皮肤上和衣
物上喷洒有效的驱蚊剂。3.尽量住宿
在有空调或纱窗的酒店。如果住宿的
地方没有空调或纱窗，最好使用蚊香
或灭蚊气雾剂，并使用蚊帐。

（来源：中国疾控动态）
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□王桂香

有些孩子喜欢用大声喊叫、哭闹
来表达自己的情绪，但这种方式往往
会导致孩子声音嘶哑。那么，当家里
的孩子出现声音嘶哑，家长该怎么办
呢？

儿童声音嘶哑，最常见的原因是用
嗓过度造成的声带小结。声带小结是声
带前端黏膜的对称性突起，是一种良性
增生性疾病。由于儿童的声带发育尚不
完全，在组织学上与成人不同，使得儿童
对声带损伤的修复能力较弱。如果孩子

总是大声喊叫，或者唱歌时间过长、唱超
出儿童音域范围的歌曲，就会对声带造
成损伤，时间长了，会引起声带小结或者
声带肥厚，从而导致声门闭合不全，引起
声音嘶哑。

当孩子出现声音嘶哑后，家长要
及时带孩子到耳鼻喉科门诊就诊，根
据孩子出现声音嘶哑的时间、声音嘶
哑的持续时间、严重程度等，可以初步
判断孩子声音嘶哑的病因。如果想进
一步确诊，就需要电子喉镜检查。

声带小结导致的声音嘶哑不仅影
响儿童的声音状态,还对儿童的身心

健康有着负面的影响。长期的声音嘶
哑容易使孩子由于发音质量差而在群
体中被过度关注，从而很容易产生自
卑心理，变得自闭、没有恒心，失去对
世界探索的欲望。

怎样才能让声音嘶哑尽快好转
呢？调整发声方式、正确指导用声尤
为重要。

如果想要声带小结尽快消失，家
长一定要避免让孩子尖叫、大哭、频繁
吵闹。家长要以身作则，与孩子交流
时柔声细语，在喧哗的地方尽量避免
高声喊叫，帮孩子养成一个良好的发

声习惯。对喜欢唱歌的年龄大一些的
孩子，家长不妨找一位专业的声乐老
师，教会孩子正确的发声方式。有些
年龄小一些的孩子，遇到不合心意的
事情，不能用语言清楚表达自己的情
绪，就喜欢哭闹，时间长了，也会出现
声音嘶哑。所以，家长应该平时多注
意与孩子的沟通，教会孩子用肢体语
言表达自己的情绪。孩子哭得少了，
声音自然就会回到正常，音质也会逐
渐好转。对于学龄期的儿童，如果声
音嘶哑持续不能缓解，可以到专科医
院进行嗓音训练治疗。

□韩鑫

进入冬季，人们室内活动增多，开
窗通风减少，尘螨等吸入性过敏原容易
诱发哮喘、鼻炎等疾病。调查数据显
示，尘螨过敏原可在我国95%的家庭
床尘中检出，60%的哮喘、鼻炎患者对
尘螨过敏。

值得注意的是，从除螨喷液，到除
螨药包、除螨洗衣液，日化产品占据了
除螨市场80%~90%的份额。面对琳
琅满目的产品，如何正确挑选除螨用
品，科学除螨呢？

专家表示，尘螨与寄生在皮肤中的
螨虫不是同类，非尘螨过敏的人群不必
过度担心，只要做好日常清洁即可。过
敏性哮喘患者、过敏性鼻炎患者以及婴
幼儿等免疫力低下的人群则需要使用
除螨产品。除螨喷雾虽然有效，但不建
议喷洒在贴身衣物上。

据了解，目前市场上多数企业宣称
自己的产品具有极强的除螨功效，大多
标注除螨率大于99%或达到 100%。

由于缺乏科学统一的功效检测标准，消
费者无从分辨真伪。

近日，中国日用化工协会发布《日
化产品驱螨、抑螨和杀螨性能的评价
方法》团体标准，适用于一般液体、乳
状液体、凝胶、膏、水溶性和非水溶性
固体、粉剂等产品，涵盖日化产品的全
部剂型。

中国日用化工协会相关人员表示，
该标准有利于规范该类产品的生产制
造、检验和市场销售，为消费者选择高质
量产品提供技术标准支持。未来，消费
者可以选择具有除螨认证的日化产品。

□曹展

说到食物腐败变质，很多人想到
的是气味馊了、味道酸了、外观长霉
了。但还有一种变质是化学因素导致
的脂肪氧化。

食物中的脂肪，准确地说叫脂肪
酸甘油三酯，由脂肪酸和甘油结合而
成。脂肪酸从化学性质上分，有饱和、
单不饱和、多不饱和等，不饱和的脂肪
酸只要暴露在空气中，就会自动发生
氧化反应，产生一些酮、醇、醛类有机
物，带来“哈喇味”。这个味道比较明
显的时候，食物就不宜食用了。一般
来说，含脂肪比较丰富的食物，特别是
不饱和脂肪酸比例高的食物，以及一
些油炸食品，更容易发生脂肪氧化。
在这个过程中，必需脂肪酸、维生素E
等会流失，甚至产生一些有毒有害的
氧化物和过多的自由基。过多的自由
基会损坏人体细胞，从而引起机体衰
老和多种疾病，如心血管病、阿尔茨海
默病、肿瘤等。

脂肪的氧化只要有空气，就会自
动进行，避光、冷冻、干燥等手段都不
能让氧化完全停下来，只能想办法来
延缓这个进程，食品加工中用到了许
多手段。第一，选择不容易氧化的原
料。仔细查看配料表你会发现，油脂

含量高的食品比如方便面、膨化零食，
大多都有棕榈油、椰子油等成分，这些
都是饱和程度高、不易氧化的脂肪。
如果要用不饱和程度高的植物油，一
般要用氢化的工艺使之饱和，变成更
常见的氢化植物油。氢化植物油成本
低、性质稳定、起酥性能好，但其中不
完全氢化的部分会产生反式脂肪酸，是
心血管健康的“杀手”。第二，隔绝氧
气。脂肪较多的加工食品要严格密闭
包装，抽真空或者充氮气，再添加一包
除氧剂，给食物创造出无氧的环境。第
三，添加抗氧化剂。它们能够消灭早期
出现的少量自由基，避免食品出现氧化
链式反应，从而有助延长保质期。第
四，改变储存条件。光照、高温、暴露在
空气中，都会促进氧化，所以将食品用
不透明包装密封、存放在阴凉避光的地
方，或者冷冻，都能延缓脂肪的氧化。

日常生活中，我们也可以通过一
些小细节来尽量避免脂肪氧化带来的
健康危害。比如，尽量吃新鲜食物，不
吃已经出现“哈喇味”的食物；少吃腌
肉腊肉等食品，偶尔购买要尽快食用，
不要放置太久；油脂丰富的食物，特别
是食用油，要密封、避光、低温储存；不
饱和程度比较高的食用油，比如亚麻
籽油、核桃油等，不用来炒菜和油炸，
减少高温烹调时间。

□徐柒柒

一个9岁女童不喜欢吃蔬菜，几
个月前左眼痛得睁不开，还出现眼红、
畏光等症状。经检查，她患上了束状
角膜炎，这是泡性角膜炎的一种。医
生介绍，该女童患角膜炎是由于体内
缺乏核黄素（维生素B2）。核黄素不
能由人体自身合成，必须通过新鲜蔬
菜摄取。

维生素B2是B族维生素的一种，
能够参与细胞的生长代谢和体内生物
氧化与能量代谢等。如果体内缺乏维
生素B2，可能导致口、眼和外生殖器
部位的炎症。有调查显示，由于儿童
生长发育快、代谢旺盛，更容易缺乏维
生素B2。许多水果、蔬菜中都含有维
生素B2，如苹果、香蕉、橙子、西红柿、
芹菜、卷心菜等，此外，动物肝脏和牛
奶中也含有维生素B2。

细菌、病毒、真菌等感染角膜
也可能会引起角膜炎。患有自身
免疫性疾病，或某些全身病也可能
引起角膜病变。患上角膜炎可能
会出现角膜溃疡、青光眼、失明等
并发症。

如何预防角膜炎呢？首先，要注
意用眼卫生，平时尽量少戴隐形眼
镜。如果一定要佩戴隐形眼镜，可以
选择日抛型。在双手干净、干爽的情

况下佩戴隐形眼镜。其次，要均衡饮
食结构，多吃富含维生素、钙的食物，
尽量不挑食。再次，使用光线明亮、
柔和的灯具，不在昏暗、刺眼的光线
下工作或学习。最后，用眼要适度。
用眼后可以远眺一会儿放松眼睛。
保持充足的睡眠，减少熬夜使用手机
的次数。

如果眼睛出现不适感，可及时到
医院检查，早发现早治疗。

支持单位：市委宣传部
主办单位：市卫生健康委、市科协

防

疫科
普365中国疾控中心发布

2023年春节健康提示

孩子声音嘶哑，还能恢复吗？

不吃蔬菜，可能导致眼睛刺痛睁不开

“哈喇味”危害有多大

科学除螨 健康生活

□图/溪红柿

新冠病毒感染者进入康
复期或者康复末期，要保持
平和心态，饮食以清淡、易消
化的为主。

要注意休息，避免熬夜，
保证充足睡眠，戒烟戒酒，做
好健康生活方式管理。

切忌突然剧烈运动。有
氧运动会导致心率加快，耗
氧量增加，过度的无氧运动
也会造成乳酸堆积。

同时，也要“动静结合”，
不能一直躺着不动，防止出
现血栓等栓塞性疾病，可以
将运动标准下降到低于原体
能的1/3。

“阳过们”的康复期
需要注意什么？
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