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支原体肺炎等进入高发期 淄博市中医医院医生提醒

正确洗手可预防传染病
淄博11月8日讯 步入冬

季，支原体肺炎、流感等传染病
进入高发期，出现发热、咳嗽等
症状的人群也增加了。淄博市
中医医院医生提醒，有一个简单
且有效的方法，能帮助大家预防
传染病，它就是——— 洗手。

正确的洗手方法可以有效
地清洁双手，除了特殊场合需要
采用专业的七步洗手法外，日常
生活中正确洗手包括以下几个
步骤。

湿手,用水打湿双手，涂抹
适量的洗手用品。搓手,双手相
互搓洗至少20秒，注意搓洗手
指间、手腕和手掌。冲洗,用清

水彻底冲洗双手，确保无残留的
肥皂或洗手液。干手,用相关用
品擦干双手。养护，使用合适的
护肤用品，减少频繁洗手对皮肤
的损害。

洗手用品主要有洗手液、固
体肥皂、液体肥皂以及消毒剂
等。洗手液清洁效果好，除了表
面活性剂，有些洗手液中的酒精
等成分可以有效地去除细菌和
病毒；方便使用，洗手液通常用
按压瓶包装，易于携带和使用；
保护双手，一些洗手液含有滋润
成分，可以保护双手少受伤害。
肥皂固体肥皂是一种常见的肥
皂形式，呈固态，易于携带和使

用；液体肥皂是一种液态肥皂，
具有与固体肥皂相似的清活
效果。

新型洗手用品包括“免洗洗
手液”“泡泡洗手棉”“肥皂纸”泡
泡洗手液”等。根本原理还是通
过表面活性剂再添加相应的特
殊成分，来达到净化双手的目
的。使用这些新型洗手用品时
需要根据具体情况进行选择。
比如在传染病流行期可以选择
杀菌能力强的，而儿童或皮肤敏
感人群，应选择温和、无刺激的
产品。

大众日报淄博融媒体中心
记者 翟咏雪

肝癌来时静悄悄？
一定要警惕这几个肝癌早期信号

淄博11月8日讯 如今，
肝癌已成为严重危害人们健
康的重大疾病之一，每年因
肝癌导致的死亡人数在全球
范围内居高不下。淄博万杰
肿瘤医院医生提醒，肝癌并
非不可预防和治疗，只要能
够及时了解肝癌的早期信号
并采取适当的防治措施，就
有可能避免这一疾病的发
生，或者改变肝癌患者的
结局。

不少人认为，肝癌在早
期是无症状的，这一观点并
不准确。肝癌在早期确实不
容易被发现，因为它的症状
往往与一些常见疾病相似，
如食欲减退、体重下降、乏
力、腹部不适等，还有一些特
殊症状也可能是肝癌的早期
信号，如黄疸、腹水、脾脏肿

大等。细微的改变往往会暗
示肝癌的潜在威胁，因此，一
旦出现上述症状，应该及时
去医院进行检查，以排除肝
癌的可能。

对于肝癌的预防，最重
要的就是做好肝病的防治工
作，尤其是乙肝和丙肝。这
两种疾病是导致肝癌的最主
要原因。因此，我们应该定
期进行肝功能检查，一旦发
现问题，及时治疗。此外，还
需要保持良好的生活习惯，
如戒酒、戒烟、合理饮食、适
当运动等。此外，要做好乙
型肝炎疫苗的接种，避免不
安全性行为。长期使用某些
药物可能增加肝癌的风险，
因此在用药时要谨慎。

大众日报淄博融媒体中
心记者 翟咏雪

抗寒四大误区你中招了吗？
6个部位要重点保暖

近日，多地气温或刷新
下半年来新低。应对降温，
头部、颈部、后背等6个部位
要重点保暖，你了解吗？有
什么应注意的“抗寒误区”？
这份应对降温攻略送给你。

抗寒四大误区

误区一:喝酒能防寒
喝酒之后，血液加速流

向皮肤,皮肤表皮会感到短
暂温暖酒精代谢之后，血管
会回缩到正常状态，但此时
体内的热能已经被过度消
耗，所以会感觉更冷。
误区二:
吃高热量的食物都能暖身

有些食物热量虽高,但
不能暖身,比如油炸食品、曲
奇、蛋糕等食品的主要成分
是糖和脂肪,热效应很低，不
能起到有效增加身体温度的
作用。
误区三:
手脚冰凉立即用取暖设备

手脚长时间暴露在寒冷
环境中后，如立即用“小太
阳”等取暖设备,有可能造成
皮肤损伤。外出归来，最好
先轻轻揉搓，使手脚慢慢恢

复正常温度后，再移到取暖
器旁。
误区四:睡觉蒙头更暖更香

这样被窝里的氧气会越
来越少,二氧化碳和不洁气
体越积越多,蒙头大睡以后,
会感到昏昏沉沉，全身疲乏
无力。

6个部位要重点保暖

头部
气温在4°C左右时，人体

约1/2的热量从头部散发零
下10°C左右时,会有3/4的热
量从头部“跑掉”。
颈部

脖子受凉,颈椎病、咽炎
就会接踵而来。
后背

背部受寒，抵御寒气的
能力会大大下降。
肚脐

肚脐受凉，易出现呕吐、
腹痛、腹泻等。
膝关节

膝盖受寒，会有疼痛、屈
伸不利等问题。
双脚

受凉容易长冻疮，还可
能感冒。 本报综合

流感活动度上升
这份健康提示请查收

秋冬季是流感等呼吸道传
染病的高发季节。近期北京市
流感活动度上升，以甲型H3N2
亚型为主，北京市已进入流感流
行期。在冬季，人们面临流感、
肺炎支原体、新冠等多种呼吸道
病原体叠加流行的风险，学校、
托幼机构等集体单位出现聚集
性疫情的风险增加。

得了流感有哪些症状

流感一般表现为急性起病、
发热（部分病例可出现高热，达
39-40℃），伴畏寒、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、呕
吐、腹泻等症状。

轻症流感常与普通感冒表
现相似，但其发热和全身症状更
明显。

重症病例可出现病毒性肺
炎、继发细菌性肺炎、急性呼吸
窘迫综合征、休克、弥漫性血管
内凝血、心血管和神经系统等肺
外表现及多种并发症，甚至死
亡。5岁以下儿童、老年人、患
有慢性病或体质虚弱者更容易
出现严重并发症。

流感通过什么途径传播？

流感患者和隐性感染者是
季节性流感的主要传染源，主要
通过其呼吸道分泌物的飞沫传
播，也可以通过口腔、鼻腔、眼睛
等黏膜直接或间接接触传播。

接触被病毒污染的物品也
可通过上述途径感染。

在人群密集且密闭或通风
不良的房间内，也可通过气溶胶
的形式传播。

提高警惕 做好防护

为了您和家人的健康，要坚
持多病共防，养成良好的健康习
惯，降低感染传播风险。

1.注意保暖
进入寒冷的冬季，外出时要

根据天气变化增添衣物，以免
受凉。
2.科学佩戴口罩

感染者佩戴口罩可以阻挡
病毒在空气中的播散，健康人群
佩戴口罩能够减少病毒的吸入。

出现发热、咳嗽、咽痛等呼
吸道感染症状的患者外出或与
其他人员接触时应佩戴口罩。

需照顾有呼吸道感染症状
的患者、与其同处一个房间或近
距离接触时也需佩戴口罩。

呼吸道传染病流行期间进
入医院、诊所和其他密闭场所
时，也建议佩戴口罩。
3.遵守咳嗽礼仪

患者咳嗽、打喷嚏时可将流
感等呼吸道病原体随呼吸道分
泌物以飞沫、气溶胶的形式扩散
到周围空气中，周围人吸入后可
发生感染。

无论是否发病，均应使用纸
巾或手绢捂住口、鼻，如来不及，
可用衣袖内侧遮住口、鼻，如不
恰当地用手遮挡，则应及时清洁
双手。
4.经常通风换气

在空气状况良好的情况下，
居住的房屋尽可能每日通风2-
3次，每次不少于30分钟，以保
持空气新鲜。
5.增强机体免疫力

在日常生活中，平衡膳食，
足量饮水，作息规律，保障睡眠，
保持良好生活习惯，坚持适当的
体育锻炼，增强机体免疫力和抵
抗力，也可在一定程度上预防流
感等呼吸道传染病。
6.避免接触出现流感样症状的
患者

如需接触时要戴口罩，接触
后要注意手卫生，不用未清洁的
手触摸眼睛、鼻子、口腔黏膜
部位。

家中有流感样症状病人时，
注意环境消毒、增加室内通风
次数。

7.加强集体单位的健康监测
学校及托幼机构等集体单

位严格落实晨午检、因病缺勤登
记和报告等制度。发现学生出
现发热、咳嗽等症状时，应及时
为学生佩戴口罩并与家长联系，
要求及时就医，明确诊断后居家
休息、积极治疗，避免参加集体
活动和进入公共场所，不带病上
班、上学。
8.出现这些症状及时就医

密切关注自己的健康状况，
出现发热和急性呼吸道感染等
异常症状，根据情况采取居家休
息、服药或及时就医等措施；

若病情加重时，戴好口罩及
时就医，回家后要认真洗手。

现在是接种流感疫苗的最
佳时机，建议广大市民朋友积极
接种流感疫苗，为自己提前建立
保护屏障！

有些人患流感后发生并发
症的风险较高，有些人和流感高
危人群接触频繁，他们都需要接
种流感疫苗。

患流感后发生并发症风险
较高的人群包括：

6-59月龄婴幼儿；
60岁以上人群；
特定慢性病患者（包括慢性

呼吸系统疾病、心血管疾病、肝
肾功能不全、血液病、神经系统
疾病、神经肌肉功能障碍、代谢
性疾病（包括糖尿病）、免疫抑制
疾病或免疫功能低下者；

准备在流感季节怀孕的
妇女。

和高危人群接触频繁的
人员：

敬老院、疗养院和其他慢性
疾病护理机构的工作人员；

6月龄以下婴儿的家庭成员
和看护人员；

60岁以上老人的家庭成员
和看护人员；

其他流感高危人员的家庭
成员和看护人员；

医务人员。
据健康北京微信公号


