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流行性感冒
潜伏期短、传染性强、传播速度快。主

要表现为急性发病，高热，体温可达39-
40℃，伴畏寒，发热可持续2-3天。全身肌
肉、关节酸痛不适。常有咽痛、干咳，鼻塞、
流涕等。高发时间为冬春季，潜伏期一般1
-3天，以空气飞沫传播为主，各学段均
易感。

麻疹
传染性很高，首发症状出现3-5天后

出现全身斑丘疹，病后大多可获得终身免
疫。主要症状为发热、红色斑丘疹，并伴有
咳嗽、流涕、流泪、畏光、咽痛、全身乏力等，
一年四季均可发生，但发病高峰期是3-5
月份；潜伏期6-18天；以8个月以内的婴
儿、7岁以上学龄儿童、没有接种麻疹疫苗
的幼儿及成人为易发人群，主要通过呼吸
道飞沫传播。

诺如病毒肠胃炎
感染性强，以肠道传播为主，病程较

短，主要症状为恶心、呕吐、发热、腹痛和腹
泻。粪便为稀水便或水样便，无粘液脓血。
病程一般为2-3天，冬春季为高发季节；潜
伏期多在24-48小时；各学段均易感；通过
污染的水源、食物、物品等传播。

食源性疾病
痢疾杆菌、伤寒杆菌、沙门菌、副溶血

性弧菌、致泻性大肠杆菌等都是常见的病
原菌，临床主要表现为恶心、呕吐、腹痛、腹
泻等症状，可伴有发热，严重者可出现脱
水，往往在学校、幼托等集体单位发生。

接种疫苗是预防传染病最有效的手
段，应定时定期给儿童接种疫苗。此外，还
要加强个人卫生与个人防护。保持良好的
卫生习惯，不随地吐痰、勤洗手、勤换衣、注
意口腔卫生，生活用品如毛巾、餐具等应定
期消毒。增强自我防护。注意佩戴口罩，
并尽量减少到人群密集的场所。养成良好
的生活习惯。生活有规律，睡眠应充足，饮
食要均衡；根据天气变化适时增减衣物，避
免着凉。加强锻炼。增加户外活动时间，
多帮父母做家务，劳逸结合，提高身体免疫
力。改善室内环境。室内常通风，改善空
气质量，并保持室内清洁，必要时可消毒。

若儿童发生传染病，应在家隔离，家长
不要害怕耽误课程而隐瞒病情，遵从学校
传染病休复学管理制度；也不要带孩子去
人多的地方以免感染他人。

除了身体上注意疾病的防治，还要关
注孩子开学后的心理适应——— 开学焦虑
症。开学焦虑症是指学生面对即将结束的
假期，对无法有效适应新学期学习生活的
担忧，出现情绪低落、心慌意乱、烦躁易怒、
浑身乏力的状态。

严重的还可能出现食欲不振、睡眠障
碍、注意力不集中等情况。尤其是在自我
要求高、学习成绩优秀、适应能力弱、不善
社交的孩子身上易于出现。

要注意调节生物钟
假期里，很多同学因为观看电视剧、玩

网络游戏而熬夜，晚睡晚起，生物钟错乱，
开学前必须调整，要按学校的作息时间安
排饮食起居。开学前三天，不要因为作业
欠账而开夜车，影响生活规律的形成。早
晨起床后，进行适当的体育锻炼，保证开学
后有旺盛的精力。

备齐学习用具
开学前，要购置工具书、教辅资料等必

要的学习用具，条件允许的学生，可以帮助
一些家庭困难的学生，以此来培养他们的
社会责任感。低年级学生可以在家长的陪
同下准备学习和生活用品，高年级学生要
自己将衣服、鞋帽等洗刷干净，做好开学前
的各项准备。

转移注意力
多数学生假期以休息、娱乐为主，以学

习为辅，老师和家长都没有过多干预。开
学前，学生对电视节目和游戏往往意犹未
尽，此时，学生要接受家长的意见，主动克
制自己，把注意力转移到学习上来，查一查
哪些作业需要完善，哪些知识还模糊，及时
请教同学和老师。

温故而知新
学生首先要安排时间“温故知新”。如

复习上学期学过的英语单词、数学公式、物
理定律等，唤醒大脑里储存的记忆；提前制
订一份可行的学习计划，提前预习新学期
知识，这也是最重要的环节。通过预习，可
以对自己将要学习的内容有初步了解，从
而有重点、有目的地去听课，尤其是自学弄
不懂的知识，更要注意老师的分析与推理，
学会正确的思维方式，对课文中关键知识
点、知识结构可圈可点，可做些笔记。
大众日报淄博融媒体中心记者 翟咏雪

淄博2月21日讯 雨水是二十
四节气的第二个节气。雨水时节，
冷空气活动仍很频繁，由于人体腠
理已变得相对疏松，对风寒之邪的
抵抗力会有所减弱，因而易感邪而
致病。淄博市中医医院中医专家提
醒，雨水节气养生牢记“三忌三宜”。

宜调脾，脾最怕“湿”，气候环境
变化和饮食失节会加重脾胃负担导
致腹痛、腹胀、腹泻等不适。因此雨
水时节要适量饮食，吃七分饱为好。
建议片白合连伏子、山药煮粥，以健
脾利湿。还要多吃绿叶菜、甘蔗等
多汁的蔬果来润养脾胃。

宜食甘，唐代医家孙思邈在《千
金方》中说:“春七十二日，省酸增
甘”，即少吃影响肝气疏泄的酸味食
物，增加有安胃之效的甘味食物。
饮食上推荐甘平的食物如瘦肉、蛋
类 、牛奶、豆制品、新鲜豆苗、水果
等，也可多吃桂圆、大枣等补血
之物。

宜早眠，每逢季节交替，人们都
容易昏昏欲睡。作息时间容易不规
律。其实，睡眠时间过长和过短都

对健康不利。雨水正值春李春李养
生应当克服季节变化对睡眠的影
响，注意早睡早起劳逸结合。

忌湿冷，初春降雨，气温下降，
容易引起老年人血压升高，诱发心
脏病、心肌梗塞等；小孩则容易因气
温的改变而感冒、发烧。雨水节气
仍要注意保暖不要过早减少衣物。
雨水多湿冷天气，不要用冷水洗澡，
洗头后要及时吹干，以免湿邪内侵，
导致关节肿痛和头痛。

忌油腻，春为万物生发之始，应
保持五味不偏以免助阳少食油腻外
泄。应多吃新鲜蔬菜、多汁水果等，
以补充人体水分。韭菜、香椿、百
合、春笋、柑橘等都适合此时食用。
慎吃辛辣、油腻食品。

忌心燥，雨水时节，气候变化不
稳定，人的情绪容易波动变得躁，诱
发高血压和心脑血管等疾病的几率
较高。此时宜保持心境平和，情绪
稳定，气血和畅。这样元气充沛，才
能保证身心健康。

大众日报淄博融媒体中心记者
翟咏雪

要开学了
小心这些“开学病”

随着春节假期的结束，开学如期而至，不少疾病总会来“凑热闹”。春季天气多变，时
寒时暖，尤其近期又寒潮天气，再加上假期松弛后部分学生不适应学校生活环境和节奏，
开学后一至两周，学生要面临着心理（开学焦虑症）和身体的双重考验，因此开学后的一
至两周是校园内出现各种流行性传染病的“高风险期”，也称之为“开学病”。“开学病”有
哪些需要注意的，如何预防？
疾病防控主要包括新冠肺炎 全年均可发病，传染性强、传播速度快。可通过直接传播、
气溶胶传播和接触传播，以发热、乏力、干咳为主要表现，部分轻症新冠感染者可能无任
何临床表现，呈现无症状感染者的状态。

雨水时节谨防寒湿
养生牢记“三忌三宜”

头痛是常见的临床症状，每个
人一生中都有可能经历头痛的困
扰。头痛这件事可大可小，有时很
轻微，有时却头痛欲裂，让人无法集
中精神。很多人觉得头痛忍忍就过
去了，没必要去看医生。但是，引起
头痛的原因很多，有些头痛甚至还
隐藏着“夺命危机”。

今天，协和医生就带您正确地
认识头痛，特别是出现以下几种头
痛情况，别犹豫尽快看医生。

第一类头痛病因明确，为继发
性头痛，例如颅内肿瘤、中风、脑膜
炎、脑炎、脑外伤或者眼耳鼻牙疾病
所导致的头痛。这种头痛与其他疾
病密切相关，当该疾病缓解时，头痛
也会相应得到缓解。

而另一类头痛找不到具体的病
因，做了各种检查也很难发现与头
痛有关的异常情况。这种头痛为原
发性头痛，也就是我们俗称的良性
头痛，例如偏头痛、紧张型头痛、丛

集性头痛等。生活中大多数头痛都
属于原发性头痛。

继发性头痛虽然占少数，但不
能大意，需要及时就医以防不良后
果的发生。即使是原发性头痛，如
果头痛严重或者频繁发生，也会干
扰工作、学习和生活，也应该去看
医生。

我们建议头痛患者根据自身情
况的紧急程度选择前往急诊或是门
诊就医。

出现以下症状，请速到急诊
就医:

1.一生中最严重的头痛，或者
突然发生的严重头痛；

2.除头痛外，还有以下症状：精
神障碍，神志不清，沟通困难；晕倒；
体温超过39℃；一侧肢体麻木或无
力；脖子僵硬；视力下降；说话不流
利；不能正常走路；恶心或呕吐（以
往头痛时未出现过，且不是由感冒、
醉酒引发的）。 据《北京青年报》

这几种头痛别硬扛快就医


