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研究发现， 走路慢的人， 患
心脏病风险较高。 研究人员搜集
近42万余名中年人的数据发现，
无论男女， 与走路快的人相比，
走路慢的人死于心脏病的风险提
高了两倍。 较慢的步行速度能够
增加动脉壁厚度， 而快走可增加
高密度脂蛋白的水平。

铁的最佳食物来源是富含血
红素铁的红色内脏和肉类， 如肝
脏、心脏、动物血、牛羊肉和瘦猪
肉等。 身体对于植物中铁的吸收率
远低于动物中的铁， 素食者需要
每天吃富含铁元素的植物性食
物，如黑木耳、松蘑等，同时摄取富含
维C的食物提高铁的吸收率。

夏季， 正是痔疮发生和加重
的 “高危季节”。 一方面， 天气
燥热， 肠胃浊气不能及时排出，
淤积于血 ， 引发痔疮 。 另一方
面， “重口味” 食物可能诱发或
加重痔疮。 医生建议： 1.多吃蔬
菜水果， 适当补充一些富含纤维
素的蔬菜， 如芹菜、 丝瓜、 菠菜
等； 2.喝水要多次少饮； 3.辣椒、
酒类等不可多食。

抓挠会使皮肤里的感染物
（蚊子唾液） 扩散， 引发更大面
积的炎症免疫反应。 可以用香皂
水、 淡盐水、 花露水、 风油精等
进行止痒， 冰敷也能有效解痒。
蚊子身上携带多种细菌、 病毒，
被咬之后如果出现红痒之外的症
状应及时就医。

走路快的人心脏好

痔疮最爱找“吃货”

蚊子包越挠越红肿

吃黑木耳可以补铁
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什么是诺如病毒感染？
本报综合中国疾病预防控制

中心、 北京疾病预防控制中心资
料得知， 诺如病毒原名诺瓦克病
毒， 属于杯状病毒科。 该病毒具
有潜伏期短、 变异快、 环境抵抗
力强、 传播途径多样、 感染剂量
低的特点， 因此很容易在人群间
造成传播。

所有人都普遍易感该病毒 。
人体感染诺如病毒后产生的免疫
保护持续时间短， 因此同一个人
可重复感染同一毒株或不同型别
的诺如病毒。 诺如病毒感染全年
均可发生， 10月到次年3月是诺
如病毒流行的高发季节 。 每隔
2—3年还可出现引起全球流行的
诺如病毒新变异株。

诺如病毒防治常识
【预防】
诺如病毒是一种传染性很强

的病毒， 诺如病毒胃肠炎患者的
粪便和呕吐物中含有大量的病
毒， 处置不当很容易造成感染，
主要通过粪-口途径传播， 包括
摄入患者粪便或呕吐物产生的气
溶胶， 或者摄入粪便或呕吐物污
染的食物或水， 以及间接接触被
粪便或呕吐物污染的环境物体表
面都可能感染诺如病毒。

目前， 针对诺如病毒尚无特
异的抗病毒药和疫苗， 其预防控
制主要采用非药物性预防措施。

保持良好的手卫生是预防诺

如病毒感染和控制诺如病毒传播
最重要和最有效的措施。 饭前便
后应按照6步洗手法正确洗手 ，
用肥皂和流动水至少洗20秒。 需
要注意的是， 消毒纸巾和免冲洗
的手消毒液不能代替洗手 （按标
准程序）。 当进行下列操作后请
洗手： 使用洗手间、 换尿片、 照
顾病人、 接触动物或清理动物粪
便、 处理未熟的食物、 揩鼻涕、
咳嗽或打喷嚏、 处理垃圾、 使用
公共交通工具或设施等。 当进行
下列操作前请洗手： 准备或分发
食物、 进餐、 照顾病人等。

如果家人感染诺如病毒， 患
病家人应尽量不要和其他健康的
家人近距离接触， 尤其不要去做
饭或照顾老人和婴幼儿。

认真清洗水果和蔬菜， 正确
烹饪食物， 尤其是食用贝类海鲜
等高风险感染诺如病毒的食品应
保证彻底煮熟。

诺如病毒胃肠炎病人患病期
间最好居家主动隔离至症状完全
消失后又2天 （因为症状完全消
失后患者还有少量排毒）， 避免
传染给其他人， 尤其是从事服务
行业人员和集体机构人员， 如厨
师、 护工、 学校和幼儿园教师。

发生诺如病毒胃肠炎聚集性
或暴发疫情时， 应做好全面消毒
工作， 重点对被患者呕吐物、 粪
便等污染物污染的环境物体表
面、 生活用品、 食品加工工具、
生活饮用水等进行消毒， 最常用
的是含氯消毒剂。

【症状】
诺如病毒感染的潜伏期通常

为24-48小时， 最短12小时， 最
长72小时。 诺如病毒胃肠炎一般
以轻症为主， 最常见症状是呕吐
和腹泻， 其次为恶心、 腹痛、 头
痛、 发热、 畏寒和肌肉酸痛等。
成人和儿童诺如病毒急性胃肠炎

症状有所区别 ， 儿童以呕吐为
主， 成人则腹泻居多。 诺如病毒
胃肠炎一般为急性起病， 属于自
限性疾病， 多数患者发病后2-3
天即可康复。 但对于婴幼儿、 老
人， 特别是伴有基础性疾病的老
人， 诺如病毒胃肠炎可导致脱水
等较严重的症状。

【确诊】
在特殊情况下， 当出现暴发

时， 需要鉴别诺如病毒是否是疾
病的病因， 通过特殊的检验， 能
从感染者粪便标本中发现诺如病
毒。 当粪便检查不能查明结果或
者没有做时， 可开展诺如病毒抗
体血清试验。 通常采集食品加工
者大便标本， 或血清标本来帮助
确诊。

【治疗】
诺如病毒胃肠炎患者不需服

用抗生素， 而应及时补充水分以
防 止 脱 水 。 服 用 口 服 补 液 盐
（ORS） 能帮助患者补充水分和
平衡电解质。 呕吐或腹泻症状严
重时应及时就医。

【护理】
病人呕吐物 、 粪便如何消

毒？ 用沾取含氯消毒液 （有效氯
浓 度 为 5000 毫 克/升—10000 毫
克/升） 的纱布 、 抹布等一次性
吸水材料完全覆盖污染物， 小心
清除干净。 清理的污染物按医疗
废物集中处置 ， 或在含有效氯
5000毫克/升的消毒液中浸泡30
分钟后处理。

厕所马桶可倒入足量的含氯
消毒液 （有效氯浓度为 5000毫
克/升-10000毫克/升 ）， 作用30
分钟以上。 清洁中使用的拖把、
抹 布 等 工 具 以 及 盛 放 污 染 物
的 容 器 等 都 必 须 用 含 有 效 氯
5000毫克/升的消毒液浸泡30分
钟后彻底冲洗， 才可再次使用。
集体单位打扫厕所和卫生间的拖
把应专用。

晕车晕船晕飞机？暑假正是外出游玩的好时
机， 但很多人却饱受晕车、晕
船、晕机之苦。有没有方法可以
减少晕车、晕船、晕机的困扰？

空间感好易患晕动症

晕动症 ， 是由于摇摆 、颠
簸、 旋转等所致的各种不适症
状的统称，具体可以表现为晕车、
晕船、晕机甚至是晕娱乐器械。

出现晕动症主要是由于身
体不同部位传递给大脑的 “运
动信息”有冲突。大脑对人体运
动状态的估计主要是靠前庭器
官、体感以及视觉。当人主动运
动时， 来自三方面的运动信息

通常是一致的，但被动运动时，
这三种感知反馈给大脑的信息
就可能出现冲突， 从而引发晕
动症。医学界普遍认为， 晕动
症可能和前庭器官过度敏感有
关。 前庭器官过度敏感的人，
由于空间感知能力更好， 所以
更加容易患上晕动症。

六妙招减少晕眩不适

出发前两小时 ， 吃点易

消化 、 少油腻的食物 ， 不宜
过饱 。

乘车时选坐车辆中部并靠
近窗口的位置，面朝前。在车行
进时，不宜读书、看报纸、玩手
机，可闭目养神、欣赏音乐。

经常晕车、晕船的人，应在
乘车前半小时服药。 当车船晃
动太厉害时， 可采取脸朝后的
坐位，闭目仰卧。晕动症病人还
可通过调整自己的呼吸方式缓

解症状， 即从胸式呼吸变为腹
式呼吸。

切上一片鲜姜片， 登上车
船前贴在肚脐处， 用伤湿膏或
医用胶布固定好。上车前饮用1
杯浓茶，或出发前喝1小杯加醋
的温开水，可以预防晕车。

有轻度不适者可在前额 、
人中处， 涂上少许清凉油或薄
荷油。

脸色苍白、 恶心时不宜服
药。难受时，尽可能使身体放舒
服些，要脱掉帽子、松开领口和
裤带，衣服要宽松些。恶心时，
不必强忍，尽可能吐出来。

（马春城）

六个妙招巧应对

防治指南
北京朝阳通报部分小区居民感染诺如病毒

诺如病毒

7月15日凌晨， 北京市朝阳区
政府官方微博和APP发布通报： 7
月12日晚， 接到群众反映朝阳区
豆各庄地区部分小区居民出现腹
泻情况， 多部门及属地迅速开展
相关工作。 疾控部门即刻组织专
家和专业人士开展流行病学调查、
采样和分析论证。 据统计， 截至7
月14日20时， 调查了到医院就诊
的49人、 自述有症状未就诊的105
人， 并采集了肛拭子和便标本105
件， 已检测79件， 其中， 52件检
测出诺如病毒， 其他标本尚在检
测中。 从调查情况判断， 存在诺
如病毒感染情况。

｝□本报记者 唐诗


