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市疾控中心发布 4月份防病提示

四月，天气逐渐转暖，春暖花开，气温适宜，人们外

出旅游、活动也增多。但是4月份也是传染病的好发季
节，市疾控中心温馨提醒广大市民朋友们要注意防范手

足口病、麻疹、风疹、水痘、流行性腮腺炎等相关传染病。

手足口病预防措施：教育孩子养成勤洗手、不喝生

水等良好的卫生习惯，注意保持环境卫生，要经常通

风，勤晒衣被。托幼机构要做好晨、午检，发现孩子手、

足、口腔等部位有疱疹，通知家长及时带宝宝就诊，待

症状完全消失后一周才能返回幼儿园，避免接触患病

儿童。该病流行期间，尽量不带婴幼儿和儿童到人群聚

集、空气流通差的公共场所，儿童出现发热、出疹等相

关症状要及时到医疗机构就诊。做好玩具、儿童个人卫

生用具、教室以及公共活动区域等的清洁消毒工作。

麻疹预防措施：尽量减少和患者及其患者家属接

触是预防麻疹的关键。做好保健工作，按时接种麻疹疫

苗。保持室内空气流通，流行季节少到公共场所。锻炼

身体，增强抗病能力。

风疹预防措施：预防风疹最可靠的手段是接种风
疹疫苗。在春季风疹高发期，尽量少带儿童到人群密集

的场所，如商场、影院等地，避免与风疹病人接触。

水痘预防措施：幼托机构应做好日常通风消毒，加

强晨、午检，及时发现和隔离病人。隔离期为水痘疱疹

全部干燥结痂，或不少于发病后一周。家庭成员应注意

养成良好的个人卫生习惯，经常开窗通风，保持空气流

通。患病儿童应及时就诊，注意护理，防止继发感染。易

感儿童可接种水痘疫苗进行预防。

流行性腮腺炎预防措施：接种疫苗，减少流行性腮
腺炎患病概率。在呼吸道疾病的流行期间，人体应该尽

量避免去人流量大的公共场所、密闭空间，出门要尽量

佩戴口罩，以预防流行性腮腺炎。日常生活中通常需要

养成良好的个人卫生习惯，并且注意休息、保暖、加强

营养等。同时可以积极锻炼身体，有助于提高身体的抵

抗力，对预防流行性腮腺炎也具有一定的作用。

蜱虫叮咬预防措施：穿长袖衣服，避免裸露皮肤。

扎紧裤腿或把裤腿塞进袜子，防止蜱从缝隙钻入。穿浅

色衣服可让附着在身上的蜱无所遁形。不要穿凉鞋，有

效防护足部。不要在草地、树木上晾晒衣物，防止蜱附

着。进入室内前认真检查，防止通过衣物和宠物把蜱带

回家。

融媒体中心记者 李浩然 通讯员 顾紫源

春回大地，繁花盛开。当大多数人沉浸在春

天的美好中，一部分人却出现了流鼻涕、打喷嚏、

眼睛痒等症状，这往往是花粉过敏导致。什么是

花粉过敏？哪些人群容易过敏？如何预防？记者

采访了相关专家。

“花粉过敏是指人体在接触或吸入花粉后产

生的一种免疫反应，导致过敏症状。”解放军总医

院第四医学中心皮肤科副主任医师杨宇光介绍，

蒿属、悬铃木属、藜科以及柏科花粉是常见的致

敏花粉。每年，花粉数量呈现两个波峰，分别是3
月中旬到4月下旬，以及7月下旬到9月下旬，这也
是花粉过敏症状出现最多的时期。

杨宇光说，容易过敏的人群主要包括过敏体

质者、有家族过敏史者、长期暴露于过敏原环境

中的人群（如园林工人、花农）等。花粉过敏的症

状主要有：皮肤症状包括红斑、丘疹、风团，并伴

有剧烈的瘙痒；眼部则会出现眼睛红肿、瘙痒等

过敏性结膜炎；呼吸道黏膜的过敏性反应，包括

流鼻涕、打喷嚏、鼻痒、鼻塞。

出现花粉过敏症状如何治疗？杨宇光表示，首先要切断

过敏原，避免接触和吸入花粉。出现全身的过敏症状可以使

用抗组胺药物；皮炎、荨麻疹的患者，可以外用止痒制剂、糖

皮质激素或者含酚炉甘石等涂抹；严重过敏症状的患者，必

要时可使用糖皮质激素类药物进行系统治疗，症状好转后

逐渐减量。

切断过敏原是预防花粉过敏最有效方法。杨宇光说，在花

粉较多的时节，尽量减少户外活动，或者外出时佩戴确实有效

的防护口罩、眼镜等防护用品。回家后及时清洗面部、鼻腔等

暴露部位，减少过敏原的残留。保持室内清洁，定期打扫卫生，

关闭门窗，使用空气净化器等减少室内花粉柳絮的浓度，减少

过敏原的滋生。此外，多吃新鲜蔬菜水果，保持充足的维生素

摄入；适当运动，增强身体素质，提高免疫力。

除了花粉过敏，春季还存在霉菌、宠物毛发、蚊虫等过敏

原。解放军总医院第四医学中心皮肤科主治医师肖茗露说，春

天湿度较大，家里容易出现霉菌，建议保持室内干燥通风，可

以使用空气净化器降低霉菌浓度。春天宠物换毛，毛发易飘浮

在空气中，过敏体质者应避免接触宠物，定期及时清理宠物毛

发。春天蚊虫开始活跃，过敏体质者外出时注意着长衣长裤等

进行物理防护，尽量避免长时间在河边、草丛、树林等蚊虫容

易聚集的地方停留。

来源：人民日报

一项新研究发现，与正常饮食的大鼠

相比，过多食用复炸油的大鼠及其后代的

神经变性程度更高。

研究还表明，神经变性的加剧与油脂

对肝脏、肠道和大脑之间双向通讯网络的

影响有关。肝—肠—脑轴在调节各种生理

功能中发挥着至关重要的作用，其失调与

神经系统疾病有关。美国伊利诺伊大学芝

加哥分校研究人员在3月23日至26日举行

的美国生物化学和分子生物学学会年会

上介绍了该成果。

油炸是将食物完全浸入热油中，是世

界各地常见的食物制备方法。为了探索重

复使用煎炸油带来的长期影响，研究人员

将雌性大鼠分为5组，每组分别只接受标
准食物、每天添加0.1毫升未加热芝麻油/
未加热葵花籽油/再加热芝麻油/再加热葵
花籽油的标准食物，时间达30天。再加热
油旨在模拟重复使用的煎炸油。

与其他组相比，食用再加热芝麻油或

葵花籽油的大鼠肝脏氧化应激和炎症增

加。这些大鼠的结肠也表现出严重损伤，

导致内毒素和脂多糖（某些细菌释放的毒

素）发生变化。结果，肝脏脂质代谢显著改

变，大脑中重要的omega- 3脂肪酸DHA的
运输减少。这反过来又导致了神经退行性

改变，这在食用再加热油的大鼠及其后代

大脑组织中可观察到。

使用味精诱导后代神经毒性的其他

研究表明，食用再加热油的后代比不接受

油或接受未加热油的对照组更容易出现

神经元损伤。

研究人员表示，补充omega- 3脂肪酸、

姜黄素和谷维素等营养保健品可能有助

于减少肝脏炎症和神经退行性改变。他们

补充说，需要对人类进行临床研究来评估

食用油炸食品的不利影响，特别是那些用

反复使用的油制成的食品。

下一步，研究人员希望研究复炸油对

阿尔茨海默病和帕金森病等神经退行性

疾病以及焦虑、抑郁和神经炎症的影响。

他们还想进一步探索肠道微生物群与大

脑之间的关系，以确定预防或治疗神经退

行性疾病和神经炎症的潜在新方法。

来源：科技日报

春笋虽然味美，但不宜多吃，因为吃多了有可能致病。

春笋性寒味甘，又含较多粗纤维素，大量食用之后，很难消化，容易对

胃肠造成较大负担。

患有严重的胃及十二指肠溃疡、胃出血、肝硬化、食道静脉曲张、慢性

肠炎、脾胃虚弱等消化系统疾病的患者不宜多吃春笋。

此外，春笋属于发物，过敏体质者更要小心，像有过敏性鼻炎、哮喘、荨

麻疹等疾病的人也不宜多吃。

最后，春笋含有草酸，草酸很容易和钙结合成草酸钙，草酸钙很容易沉

积，因此患有尿道结石的人不宜吃春笋。

而且，草酸会影响人体对钙和锌的吸收与利用，影响儿童生长发育，所

以14岁以下儿童不宜多吃春笋。
特别提示：吃完春笋后尽量不要吃生冷的食物，如冰淇淋、冰啤酒、生

海鲜等。

来源：养生中国

春季天气转暖，万物生发，不少群众开始陆续

恢复户外晨练，恢复晨练前一定要注意以下事项：

一是注意保暖。春季昼夜温差大，俗话说“春

捂秋冻”，在开始恢复户外锻炼的几天内要选择厚

实一点的衣物，随着运动量的加大和气温的转暖

逐渐减少衣物，使身体逐渐适应，防止因挨冻而感

冒。在户外运动之前建议提前关注天气预报，掌握

天气变化情况，适当调整衣

物。

二是运动前后做好热身

和放松。开始晨练之前，进行

适当的热身运动，如慢跑、原

地踏步、拉伸活动等，以增加

身体的灵活性，防止出现运动

损伤。

三是适度锻炼。根据个人

身体状况和运动能力，选择适

合自己的锻炼项目和强度，避

免过度运动导致身体疲劳或

受伤，建议成年人每周应该进

行150分钟至300分钟的中等
强度或75分钟至150分钟高强
度有氧活动。

四是注意空气质量。在空

气质量较差的情况下，建议居

家活动，减少外出。

五是对于慢性病患者的

建议。患有心脑血管疾病、糖

尿病、慢阻肺等慢性病的患

者，要选择舒缓一些的运动如散步、快走、太极拳、

八段锦等，避免剧烈运动和高强度的运动。不要选

择人烟稀少的地方运动。必要情况下可以携带一

些急救药品，如硝酸甘油、速效救心丸等，以备不

时之需。糖尿病患者晨练前应该吃一些易消化的

食物，避免空腹运动引起的低血糖等问题。

木子

当今的工作和生活中，人们越来越离不开手机、电

脑。长时间伏案工作、闲暇时光刷剧、打游戏……很多人

已经“手机不离手”。时间一长难免会出现颈部不适，而朋

友圈中经常能看到一些缓解颈部不适的“偏方”，比如

“吊”脖子、仰头看手机，这样真的可以保护颈椎吗？请注

意这些方法反而可能对你的颈椎产生伤害。

“吊”脖子切勿盲目自行操作

我们的颈椎周围被很多肌肉包裹，低头的姿势会使

颈椎后方的肌肉被拉伸，就像一根橡皮筋被拉直，处于紧

绷的状态。如果长期处于低头的姿势，肌肉很容易发生疲

劳，导致肌肉劳损，出现颈部疼痛。长此以往会引起颈部

肌肉力量下降，颈椎受力的增加导致颈椎病的高发。

目前，越来越多的年轻人长时间伏案工作，或者是长

时间低头玩游戏，导致肌肉劳损，网上也流传着各种方法

来缓解颈部的不适，比如说刚刚提到的“吊”脖子。实际上

这个方法是错误的，因为“吊”脖子模拟的是临床中治疗

神经根型颈椎病的牵引，并不适用于治疗肌肉劳损。进行

牵引治疗前，一定要到正规医院明确诊断，切不可盲目自

行操作。

长时间仰头看手机照样会肌肉劳损

还有不少人认为，既然前面提到了，颈椎出问题，是

因为长时间低头，那么我只要“反向操作”，仰头看手机，

是不是就可以保护颈椎了呢？这种做法也是不科学的。长

时间保持一个姿势，不论是低头看手机或者是仰头看手

机，都可能会带来肌肉劳损。

养护颈椎收好这份健康处方

在日常生活中，正确保护颈椎，既要“治标”也要“治

本”。来看看保护颈椎的三点建议。

避免长时间低头：首先要避免长时间低头，适当休

息，比如低头工作半小时，抬起头来放松一下，活动一下颈椎，不要让颈椎

长期处于高压的姿势。日常可以通过“米字操”的方式锻炼颈部肌肉，让颈

椎进行前、后、左、右各个方向的活动，需要提醒的是，做颈椎“米字操”速度

不宜过快，以免对肌肉造成损伤。可以帮助“治标”。

加强颈部肌肉力量：想要“治本”，就必须从根源上通过锻炼，来加强颈

部的肌肉力量。推荐进行羽毛球、蛙泳等仰头的运动，来增强颈部的肌肉力

量。

注意颈椎保暖：颈椎要注意保暖，避免寒冷等因素造成颈部肌肉劳损。

木子

材料：荞菜100g，鸡蛋2只（1-2人量）

烹调方法：荞菜摘去老叶，去根洗净，切段；鸡蛋破壳，以碗盛
之，加上熟油少许，葱花少许，用筷子打匀备用。用一瓦锅盛1000ml

水，煮开后加入荞菜稍滚5分钟后将打匀的蛋花倒入滚水中，稍沸即

将瓦锅移离火炉，同时以筷子将锅中的蛋花打匀，加盐调味即可。

汤品点评：到了春天怎么能不吃荞菜呢？正所谓“不时不食”，

当季的自然是极好的。以往人们都有食春苗的习俗，荞菜就是其中

一种春苗，荞菜性凉，具有清肝明目、凉血止血的功效。

春季正是肝木升发的季节，适当的清肝就可以了。如果体质偏

虚寒的，还可以加点姜片一起滚。

荞菜还能明目，对于长期用眼的人群也是有帮助的。这汤中滚

鸡蛋汤的方法是参考了陈梦因《食经》中的做法，用葱花是为了辟除

鸡蛋的腥味，用熟油搅拌鸡蛋是让

鸡蛋更嫩滑。原文中建议离炉才倒

鸡蛋下去是避免煮老了蛋花，小技

巧不少。

来源：广州日报
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长期食用复炸油会导致神经退变
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春季户外晨练请注意五个事项
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近日发表在《美国临床营养学杂志》的一项研

究表明，吃糖多增加冠心病风险，不过来自蔬菜与

水果中的糖除外。

研究显示，从果汁和添加糖食物摄入的添加

糖、总葡萄糖当量、果糖均与冠心病风险增加有

关，而从蔬菜或水果中摄入的总果糖当量与果糖

均与冠心病风险增加无关。

具体而言，添加糖与总糖量摄入越多，冠心病

风险越高，分别增加8%、16%的冠心病风险。来自
果汁与添加糖的总的果糖当量也增加12%的冠心
病风险。

添加在加工食品或饮料中的果糖（多以蔗糖

或高果糖玉米糖浆形式加入），可以产生瘦素抵

抗，而瘦素是一种能维持正常体重的关键激素。吃

糖变胖就由此而来，而且增加的还是内脏脂肪。

其实，对于糖的危害，早在2016年，就有一项
研究指出，糖比饱和脂肪要“毒”，尤其是精制糖。

有研究发现，如果冠心病患者连续数周食用

高糖食品，就会出现诸如总胆固醇、甘油三酯、低

密度脂蛋白、氧化低密度脂蛋白、尿酸、胰岛素抵

抗和糖耐量异常、低HDL以及血小板功能改变等
异常表现。

此外，高糖饮食并非只增加冠心病风险，还发

现可促进糖尿病前期和糖尿病的进展。这样更使

得心血管雪上加霜。

来源：北京青年报

吃糖多，易患冠心病！


