
不长疱的“手足口”容易被误诊

■健康贴士

□本报记者 唐诗
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

在密闭不通风、 近距离与人
接触的情况下， 蚊香的化学成分
会过量被人体摄入， 进而影响健
康。 因此， 使用蚊香时要注意通
风。 蚊香最好与床保持3米左右
距离， 如果房间过小， 可在睡前
2小时使用， 睡觉时就灭掉。

芒果富含纤维素和重要营养
素多酚。 研究发现， 比起单独补
充纤维素， 吃芒果更能有益改善
肠道菌群、 减少肠道炎症、 有效
治疗便秘。 每天吃一个芒果， 既
能缓解便秘问题， 又能为肠道消
炎， 其效果甚至超过很多高纤维
的食物。

压力对健康造成的危害几乎
等同于二手烟。 研究人员分析了
压力来源与身心健康的关联， 发
现工作要求高使员工被诊断出疾
病的风险加大50%， 工作与家庭
有冲突使心理健康和身体健康出
问 题 的 风 险 分 别 增 加 一 倍 和
90%； 工作不稳定使身心健康出
问题的风险加大50%； 工作时间
长则导致死亡风险增加20%。

爱生气的人都是跟自己过不
去 ！ 心理学家通过病例分析发
现， 生气1小时造成的体力与精
神消耗， 相当于加班6小时。 人
的负面情绪得不到释放， 会导致
血压升高、 胃肠紊乱、 免疫力下
降， 引起皮肤弹性下降、 色素沉
着， 甚至诱发疾病。

蚊香要离床远一点

工作压力大好比二手烟

每天一个芒果缓解便秘

生气比熬夜更可怕

手足口病正高发 肠炎痢疾要警惕

日前， 北京市疾控中心发布数据显示， 6月北京市丙类传染病报告病例数居前三位的病种依次为： 手足口病、 其他感
染性腹泻病和流行性腮腺炎， 占丙类传染病报告总数的97.07%； 乙类传染病报告病例数居前三位的病种依次为： 肺结核、
痢疾、 梅毒。

市疾控中心提示， 北京市手足口病已处于中高度流行期， 发病高峰为7至8月和11月份。 预计随着气温的上升及肠道
病毒活动强度的增加， 7月上旬报告病例数还会进一步增多。 同时， 7月至9月为细菌性腹泻发病高峰， 市民要注意预防。

很多人都知道， 减肥期间，
不能不吃又不能放纵自己胡乱吃
东西。 但午餐如何吃得既健康又
不会发胖呢？

无论吃什么都要小份的

心理学家发现 ， 在食物面
前， 人们趋向于吃光眼前所看到
的，无论多大分量，打扫干净是大
部分人的心理特点。因此，健康午
餐的最基本原则就是———吃小
份，既保证营养、又不会过量。

会喝汤的人更健康

喝汤是个好习惯， 营养丰富
且更容易让人产生饱腹感。 尤其
是清汤类的， 如日本酱汤， 蔬菜
通心粉汤， 西班牙凉菜汤等， 要
比浓汤含热量少 、 更健康 。 另
外， 美国宾夕法尼亚大学的研究
发现， 爱吃水分含量高的食物比
如黄瓜和西红柿的人， 总的来说
摄入的热量要少得多。

保证营养均衡

外面的餐厅以煎炸食品为
多， 品种少， 营养不全面， 盒饭
虽然品种较多， 但是烹制方法不
科学， 而且许多摊主为了节约成
本， 不会提供最新鲜、 时令的荤
素菜。 很多女性白领因为不愿意
吃容易使人发胖的快餐， 午餐随
便吃点零食打发， 患了低血糖、
贫血等病。

不在电脑前马虎搞定

不少人午餐时间依然 “坚
挺” 地坐在电脑屏幕前， 这一习
惯没办法让身体得到适当的舒
展， 而且还可能导致你更容易变
胖。 白领中午休息时间很短， 最
少的只有半个小时， 就这一点时

间， 许多人还没有充分地利用起
来， 宁可缩短吃饭时间聊天。

饭后锻炼

吃好食物也不算成功减肥，
还要吃完运动， 才能保证热量被
燃烧。 饭后可以在工作地方的附
近走动， 散散步、 上下楼梯都是
不错的选择。 因为它能避免我们
直接瘫坐在椅子上， 让脂肪有机
可乘。 （珊珊）

北京市疾控中心：

7月至9月为细菌性腹泻发病
高峰， 而今年引起腹泻症状的细
菌检出率略高于去年。

那为什么夏季拉肚子要多？
首先由于天气炎热多雨， 很

适宜细菌 、 病毒和寄生虫的生
长。 人们的一些不良习惯也会使
得细菌、 病毒及寄生虫等趁虚
而 入 ， 抵 抗 力 的 减 弱 也 会 让
病原微生物趁机入侵， 导致腹
泻的发生。 其次， 夏季由 于 炎
热 ， 人体会排出大量的汗液，
于是夏季人们会多摄入水分以保
持身体水分充足， 大量水分会稀
释胃液使得抵抗能力下降， 导致
病毒和细菌有机可乘。 再次， 夏
季饮食稍有不慎将可能引起腹
泻。 天热， 人们的饮食习惯趋向
于凉爽， 虽然水果、 冰饮、 凉菜
等会给人带来不一样的感受， 但
很多冷食没有经过加热消毒， 利
于细菌、 病毒的繁殖， 容易引发
腹泻。

预防：少食易带致病菌
食物 及时报告聚集性症状

市疾控中心提示， 要注意个

人卫生， 饭前便后、 加工食物之
前要洗手； 生吃瓜果要洗净， 不
要去卫生条件差的餐馆就餐； 生
水应煮沸后饮用， 或选用卫生合
格的桶装水或瓶装水。

近期出现腹泻或呕吐的食品
加工者应暂时脱离工作岗位， 污
染的食物应丢弃；纺织品，包括衣
服、毛巾、桌布和餐巾等沾染呕吐
物或粪便时，应迅速消毒、清洗。

尽量少食用易带致病菌的食
物，如螺丝、贝壳、螃蟹等水海产
品 ； 若要食用时建议要煮熟蒸
透，生吃、半生吃、酒泡、醋泡或盐
淹后直接食用的方法都不可取。

如果家中出现腹泻或呕吐患
者， 尽量居家隔离， 不要与家人
密切接触。 患者发生呕吐或腹泻
后， 应及时消毒并清理。

托幼机构、 学校等集体单位
应继续做好晨午检、 因病缺勤登
记， 严格按照相关规定进行环境
消毒工作。 一旦发现儿童、 学生
及员工出现聚集性恶心、 呕吐、
腹泻等症状， 应及时向辖区社区
卫生服务中心及疾控中心报告，
在相关专业技术人员指导下进行
疫情调查和处置。

午餐做到这 点 不节食也能瘦55555

根据本次病原学监测显示 ，
经分型检测手足口病主要病原体
为柯萨奇A6型 、 柯萨奇A16型 、
其他肠道病毒、 EV-A71型。 目
前 ， 柯萨奇A6是本市手足口病
的优势病原体， 占五成左右。

很多种病毒都可以引起手
足 口 病 ， 但 柯 萨 奇 A6引 起 的
手足口病的临床特征与其他病
原体有所不同———患者皮肤可能
会出现大疱样改变， 伴疼痛及痒
感 ， 且皮疹的部位不限于手 、
足、 口部位， 更多出现在胳膊、
大腿及躯干部位， 病愈后可留下
硬痂； 约三成患儿病愈后会出现
指甲脱落。

特别需要注意的是， 有个别
柯萨奇A6感染的病人可能没有
皮疹， 仅表现为发热、 咳嗽等上
呼吸道感染症状， 容易被误诊为
“上呼吸道感染”； 一般不累及循
环系统和神经系统， 引起重症及
死亡的比例较小。 “其中轻症的
比率较高， 重症比例较低。” 庞
星火介绍。

据预测， 手足口病预计疱疹
性咽峡炎及不典型的手足口病病
例均将有所增加， 但重症比率将
有所下降。 “今年发病水平高于
去年是正常的， 是不同年度的一
个高峰。” 市疾控中心副主任庞
星火表示。

预防： 学校做好晨午检
家长注意饮食卫生

接种EV71疫苗能预防EV71
型病毒所引起的手足口病， 可
减少重症和死亡病例的发生， 适
龄 人 群 5 岁 以 下 儿 童 均 可 接

种 。 家 长们可前往具有疫苗接
种资质的预防接种单位， 自愿、
自费接种。

根据北京市免疫数据决策系
统提供的资料计算， 截至今年6
月30日，全市累计接种EV71疫苗
43万多剂次，21万多名5岁以下儿
童已完成了两剂次接种 ， 根据
2017年人口数估算 ， 全市EV71
疫苗接种率约为26.8%。

市疾控中心介绍， 目前全市
已经进入手足口病高发季节， 为
预防手足口病对儿童的健康的影
响， 全市托幼机构、 学校应严格
落实晨午检制度 ， 做好缺勤登
记， 加强玩具、 卫生用品、 餐具
及活动场所物体表面的消毒。

儿童家长要注意儿童个人卫
生、 尤其是在触摸口鼻前、 饭前
便后、 接触呼吸道分泌物后应用
清水、 洗手液或肥皂洗手； 指导
儿童养成正确的洗手习惯， 掌握
“六步洗手法”； 尽量少带孩子去
拥挤的公共场所， 特别是避免与
有发热、 出疹的儿童接触； 注意
室内外的环境卫生， 每天定时开
窗通风保持室内空气清新； 如果
发现儿童发热， 手、 足、 口腔等
部位出现斑丘疹或疱疹， 建议隔
离， 并应及时就医， 待病情好转
后方可复课。

夏日炎炎 警惕肠炎痢疾
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