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近日，出血热相关话题登上社交媒体热搜榜，引发关注。流言从“老鼠遍地吃
草莓导致出血热”到“吃草莓导致出血热”，一度让草莓躺枪。什么是出血热？出
血热到底是谁传播的？吃草莓会得出血热吗？针对近期多地出现的出血热报告，
疾控专家表示，这个病的“主谋”其实是它，了解预防知识很重要。

什么是流行性出血热？

流行性出血热，国际上又
称肾综合征出血热，是一种经
鼠传播、由汉坦病毒引起，临床
上以发热、出血和肾损害为主
要特征的严重急性传染病。人
群普遍易感，病死率约为1%。

据了解，我国是肾综合征
出血热的大国，全球90%的病
例发生在我国。中国最早于
1931年发现该病，1956年将其
列为乙类法定传染病。每8至
10年左右有一个发病高峰，一
年四季均可发病。每年有两个
发病高峰，10月至次年1月出
现的高峰，称为秋冬峰；4月至6
月（或5月至7月）出现的小高
峰，称为春峰。

中国哪些地区
有流行性出血热？

流行性出血热是经老鼠传
播的自然疫源性传染病，老鼠
等宿主动物的分布及带毒情况
决定了疾病的分布范围。出血
热在我国呈全国性分布，各省

份均曾有病例报告。
我国是流行性出血热主要

流行区之一，近年来，疫情显著
下降，但少数地方仍存在周期
性波动。专家介绍，因气候、地
形、河流、植被等因素综合作
用，黑线姬鼠在陕西关中地区
较为常见，野外黑线姬鼠携带
汉坦病毒率较高。关中地区的
西安、渭南、咸阳、宝鸡市和杨
凌示范区每年报告的病例数合
计约占陕西省总病例数的
95%，发病人群主要为农民，约
占总病例的80%。

得了出血热有哪些症状？

感染汉坦病毒后，80%以
上的人都会显性发病。典型病
例有五期临床经过，即主要表
现为发热、全身中毒症状、毛细
血管损伤症状及肾脏损害等。

北京市疾控中心传地所副
主任技师孙玉兰介绍，全身中
毒症状表现为全身酸痛、头痛、
腰痛及眼眶痛，一般将头痛、腰
痛及眼眶痛称之为“三痛”；毛
细血管损伤主要表现为充血、
出血和渗出水肿征。皮肤充血

常见于颜面、颈部及上胸部皮
肤充血潮红，即“三红”。

不过，多数病例症状轻微，
仅有发热等轻微症状，易与感
冒混淆。

目前无治疗肾综合征出血
热的特异效药物，多为支持性
治疗。只要病人做到“三早一
就”：早期发现，早期休息，早期
治疗及就近治疗，多数人预后
良好。

出血热就是由它传染给人的

孙玉兰介绍，人不是传染
源，一般认为肾综合征出血热
不会出现人传人。这个病本身
与吃草莓也没直接关系，带病
毒的鼠才是“罪魁”。

按宿主鼠种不同，肾综合
征出血热可分姬鼠型（由黑线
姬鼠等传播）和家鼠型（由褐家
鼠等传播），姬鼠型病情较重，
发病高峰季节为秋冬季，家鼠
型相对较轻，发病多在春季。

肾综合征出血热的传播途
径主要有以下三个：

由带病毒的老鼠传染给人
老鼠咬伤人皮肤或老鼠的

尿、粪便、唾液污染了人破伤的
皮肤黏膜；老鼠的尿、粪便、唾
液污染食物；老鼠的尿、粪便、
唾液污染的尘土扬起时，吸入
人呼吸道。

寄生螨虫 寄生在老鼠身
上或洞中的螨虫叮咬人。

母婴垂直传播 潜伏期通
常为7至14天，也偶见短至4天
或长至2个月者。

掌握预防方法
出血热没啥可怕

灭鼠防鼠 肾综合征出血
热是一种以啮齿类动物传播为
主的自然疫源性疾病，灭鼠防
鼠是防治肾综合征出血热的成
功经验与主要措施。

清洁环境 搞好室内外环
境卫生。保持居室干燥和通
风、床下不放杂物和食品；及时
清除积存垃圾；灭螨、防螨。不
要给老鼠提供滋生空间，杂物
间定期清理；清洁过程中注意
戴好口罩手套，做好消毒。

谨防病从口入 做好食品

卫生、食具
消毒和食物保
藏等工作；粮食、食
品等应储存在严密无
缝的容器内，并加盖以防
鼠污染，切勿暴露存放；不吃
被鼠啃咬过的蔬菜、水果等
食品。

野外注意防护 在野外，
尽量穿长裤、长衫、不露脚趾的
户外鞋，以防被鼠类咬伤。不
直接用手接触鼠类及其排泄
物，不坐卧草地或草堆，注意保
护皮肤，防止破伤或螨类叮咬。

接种出血热疫苗 我国研
制有双价肾综合征出血热灭活
疫苗，是预防出血热最经济有
效的措施。出血热高发地区的
16至60岁的人群，要积极到就
近的接种单位，进行全程规范
的出血热疫苗接种，在流行区
进行野外探险、旅游、耕种等活
动，或者有较长期的野外户外
工作任务，可以提前接种出血
热疫苗进行预防，防止被感染。

据《北京青年报》、新华社
客户端、健康中国公众号

草莓躺枪

出血热的“主谋”
竟是它

为啥人老先老腿？

知道这些真相 且行且珍“膝”
我们的膝关节是人体中

最大的关节，当我们平地行
走、上下楼和蹲起时，主要都
是膝关节在发挥作用，膝关节
的屈伸是完成上述动作的关
键因素。

我们每个人的膝关节出现
疼痛症状的时间会早于其他关
节。到了50岁，膝关节或多或
少有点疼痛，甚至有些人不到
50岁，就出现了双膝疼痛。恰
恰迎合了那句老话：“人老腿先
老”。为什么恰恰是这么重要
的关节更容易出现老化呢？如
果我们知道了个中原因，就可
以有针对性地去保养膝关节，
预防老化性关节炎的发生。

真相一
用得多 运动需要控制量

人类在站立位的每一个动
作，都离不开膝关节。行走、跑
步、跳跃、蹲起，膝关节的作用
必不可少。一般正常人，每天
生活需要的步数为一万步左
右，还不算锻炼的步数。所以
膝关节在正常使用的情况下，
就已经是多劳多损了。如果再

有额外的运动，一定范围之内
有强身健体的作用，一旦过量
则会加速关节磨损老化。

那么热爱运动的人、想要
锻炼增强体质的人、想要运动
减肥的人、糖尿病患者需运动
控制血糖的人，怎么才能控制
运动量，既达到锻炼的目的，还
不至于加速膝关节的老化呢？

养护方案 我们运动的原
则是——— 因人而异，因时而异；
逐渐加量，适可而止。

进行每一种运动都可以，
运动中身体没有不适感，运动
后身体各部位没有疼痛感，可
以有轻度疲劳感，第二天也没
有过度疲劳、休息不能缓解的
感觉，这时候的运动量就是合
适的。随着体质的增强，运动
量可以逐渐地增加。增加后，
疼痛感和疲劳能较快缓解的，
就是我们能够承受的有利于健
康的运动量。

真相二
负担大
控制体重为它减负

人体活动度最大的肩肘髋

膝四大关节中，膝关节位于低
水平，所以膝关节承受的体重
是这四大关节中最多的。

肩关节和肘关节位于上
肢，除了上肢重量几乎不承担
体重，所以上肢关节退变的速
度较晚，关节面软骨磨损程度
也相应为轻。但是膝关节与之
不同，是典型的负重关节，可以
说负重是膝关节的主要任务。
尤其是，不仅要负重而且还要
活动，比如蹲起时，股四头肌强
力收缩，牵拉髌腱，进而加压髌
骨，导致髌骨和股骨之间的关
节面就要承受远远大于平时的
负荷。

同理在我们上下楼梯时，
髌骨和股骨之间的关节面软骨
也承受了巨大的压力。下楼梯
时股骨和胫骨之间的关节软骨
还要承受身体下降势能的冲
击，也就是体重加上冲击，所以
下楼时对关节的损害更大
一些。

养护方案 既然位置决定
了膝关节的负重大，那么咱们
能做的是控制自己的体重。胖
人，也就是体重大的人，关节的
负荷必然增加。反过来，要想

降低膝关节的负荷，就必须减
少体重。把体重控制在正常范
围之内，膝关节没有额外的负
荷，老化速度也就会减慢。

不过需要注意的是，对于
体重正常的人，就没有必要再
进行减重了。因为，体重也不
是越轻越好，体重太轻也会影
响关节的强度和稳定性。

比如，体重太轻的人，容易
出现骨质疏松，那么由骨骼为
主要成分组成的关节，必然强
度受损。具体到膝关节，骨质
疏松会导致内侧胫骨平台的软
骨下骨强度下降，好比是房子
的地基不牢，软骨下骨表面的
软骨受力就会不均匀，进而导
致软骨退化提前。

真相三
结构复杂
避免外伤影响关节牢固性

膝关节的结构复杂，其由
股骨远端、胫骨近端和髌骨三
部分骨性结构组成，骨性结构
表面覆盖透明软骨，起到减少
摩擦和缓冲应力的作用，相互
之间形成髌股关节和股胫关

节。胫骨和股骨之间存在半月
板，是一种纤维软骨垫，作用是
增加活动过程中胫骨和股骨之
间的接触面积，稳定关节并且
分散应力，减少冲击力；还有前
交叉韧带和后交叉韧带，两者
精妙配合维持膝关节屈伸过程
中的稳定，如果这两条韧带有
损伤甚至断裂，会导致膝关节
不稳定，加速关节磨损老化。
髌骨的远近端分别连接髌腱和
股四头肌腱，膝关节两侧还有
内侧和外侧副韧带。

上述的这些结构，有一个
受损或是退变强度不够，都会
影响膝关节的稳定性，进而加
速关节老化。

养护方案 这一点是改变
不了的，我们能做的就是尽量
避免膝关节外伤。一旦受伤因
其结构复杂修复困难，也不可
能完全修复，必然导致关节的
稳定性牢固性下降，关节老化
速度也必然加快。

如果受伤，就需要充分休
养，尽量做到关节最大程度的
恢复，否则残留症状后更难
处理。

据《北京青年报》

这是你的锅，

为啥我来背？


