
开学季到了，孩子们将重返校园。需要注意的是，秋季是传染病高发季节，有的孩子抵抗力差，一开学特别容易生
病。开学季有哪些易高发的传染病？又该如何防范呢？

手足口病高发得过也不能轻视

诺如病毒感染需及时补水

过敏性鼻炎需及时治疗

秋季腹泻多由轮状病毒感染引起

今年 6 月份，位于新乡市振中街
与道清路交叉口向北约 100 米的位
置，新开业了一家中国体育彩票特色
形象店。

此实体店除了内部装修、布局颠
覆了传统彩票店外，代销者还特别增
加了“便民服务”，立志于打造成一家
时尚且有温度的公益体彩店。

站在店外，“爱心驿站”的标识特
别显眼，代销者也将这些便民服务一
一落实。店内可供来往的路人进店
休息、充电、喝水、看球赛等，还备有

医药箱。
8月初的一天，代销者时永成向往

常一样来到自己的店内。大概下午3
时许，由于洒水车刚经过，路面上有
一层水，一位清洁工大姐在清扫路面
时一不小心滑倒在地。坐在店内的
时永成看到后，立马出门将大姐扶起
来。时永成发现大姐胳膊、腿都有不
同程度的摔伤，有些部位还出了血，
立马将她带到自己的店内，给大姐处
理伤口并进行了简单包扎。之后，清
洁工大姐对时永成表示了感谢。

中国体育彩票是国家公益彩票，
当你有困难需要帮助时可以相信中
国体育彩票。作为中国体育彩票的
每一个从业人员，我们未必光芒万
丈，但始终温暖有光。 （张琳）

责任彩票——
我为群众提供便利
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秋季，虽没有了热扰心神，但人们容
易产生悲伤的情绪，俗称“悲秋”。现代
医学研究表明，秋季日照时间变短，人体
分泌褪黑素增多，抑制了甲状腺素、肾上
腺素的分泌，易使人感到情绪低落。

“有研究发现，锻炼可诱发积极的思
维和情感，这些积极的思维和情感对抑
郁、焦虑等消极心境具有抵抗作用。”上
海市第一人民医院康复医学科副主任医
师缪芸在接受人民网记者采访时介绍，
适当的运动可以增加机体的摄氧量，对
于情绪控制助益大。

“登山不失为秋季锻炼的好方式。
登山有益身心放松，不仅能欣赏秋日美
景，登高望远还有利于开阔心胸，同时还
能促进登山者的神经、心血管、呼吸和肌
肉骨骼系统的健康。”缪芸表示，登山时，
随着高度在一定范围内的上升，植被丰
富的山地大气中的氢离子和被称为“空
气维生素”的负氧离子含量越来越多，置
身其中如同进行了一场“森林浴”。爬山
运动加之气压的轻度降低，能促进人的
生理功能发生一系列适应性调节，使肺
通气量、肺活量增加，血液循环加速，脑
血流量增加。

另外，慢跑也是一项理想的秋季运
动项目。慢跑不仅能增强血液循环、改
善心功能，还能改善脑的血液供应和脑
细胞的氧供应，减轻脑动脉硬化，使大脑
能更加高效地工作。慢跑不仅对身体健
康有好处，对心理健康也有好处。跑步
时会增加体内内啡肽的分泌，缓解焦虑
与紧张，使人感到更快乐。

“秋季锻炼不当也会伤身。”缪芸提
示，秋季温度低，身体会反射性地出现血
管收缩、柔韧度降低、关节活动范围减小
等情况。因此，锻炼前要充分做好准备
活动，防止关节韧带损伤、肌肉拉伤，避
免心率过快提高等，准备活动的时间和
内容以身体微微发热为宜。另外，秋日
清晨气温低，应根据户外的气温变化来
增减衣服。锻炼后切忌穿着汗湿的衣服
在冷风中逗留，以防着凉。

据人民网

据统计，近年来我国过敏性疾病
患病率呈持续上升趋势。以过敏性鼻
炎为例，目前我国患病人口超2亿。专
家提醒，秋季是哮喘及过敏性鼻炎的
高发期，一般是过敏原导致发病，这是
一种严重危害孩子健康的常见病，必
须引起高度重视。

过敏性鼻炎也被称为变应性鼻炎，
是一种常见的疾病，主要由个体对环境中
的特定过敏原(也称为致敏原)的过度反应
引起。这些过敏原可以是花粉、尘埃、宠
物皮屑、霉菌孢子、尘螨、食物或药物。过
敏性鼻炎的主要症状包括鼻塞、流鼻涕、

鼻子痒、打喷嚏、头痛、眼睛痒等。不少人
认为，过敏性鼻炎发作就一段时间，忍忍
就过去了，其实这是一种误区。

中国中西医结合学会耳鼻咽喉科
专业委员会彭晓林：过敏性鼻炎如果长
期得不到规范化的治疗，往往会带来一
些继发的疾病。比如说像中耳炎、鼻窦
炎、鼻息肉，还有睡眠呼吸暂停综合征
等等，这都是它的一些继发疾病。另
外过敏性鼻炎还有一些伴随的疾病，
比如说过敏性的结膜炎、哮喘等等。
据统计大约有40%的过敏性鼻炎伴有
哮喘，值得注意的是未成年人往往比成

年人哮喘的发病率还要高一些。
专家介绍，过敏性疾病可常年发

病，也可呈季节性发病。因此，控制病
情，积极治疗非常重要。

中国中西医结合学会耳鼻咽喉科
专业委员会彭晓林：寻找自己的过敏
原，尽量避免接触它。但是往往有一
些人没有办法明确自己的过敏原，那
就需要规范化的用药治疗。这种规范
化的用药，我建议不能三天打鱼两天
晒网去治疗，而是应该在你的过敏期
之内规范有效地坚持用药。

据央视新闻

有的病得过也不能轻视

开学季当心这几类传染病

秋季腹泻传染性很强，多由轮状
病毒感染引起，一般经粪-口途径传
播，也可通过呼吸道传播。潜伏期2至
3天，初期常伴有感冒症状，多数患儿
还会有发热现象，继之出现吐泻症
状。秋季腹泻一般持续3至9天，前3
天症状最严重，一般发病后5至7天就

能自愈，但如果发现孩子出现明显的
拉水症状，建议最好马上到医院就医。

北京医学会感染病学分会田耕：
我们主要还是采取一个手卫生，另外
饮食上要彻底消毒受病毒污染的环
境，比方说小孩的玩具，抓摸的门把手
等等要消毒。再一个就是我们现在对

于这种病毒没有特效的药物，临床上
主要是对症治疗，但不要滥用抗生素，
因为抗生素主要是针对细菌感染。还
有一个就是我们对于高危的患儿或者
是青少年接种疫苗，因为这个疾病在
儿童多见，成人比较少见，所以在校园
中的这些青少年容易感染。

手足口病是由多种肠道病毒引起
的儿童常见传染病，常见于学龄前儿
童。主要通过消化道、呼吸道和密切
接触传播，手足口病一年四季都可发
病，以夏秋季发病率最高。

手足口病以口痛、手、足、口腔等
部位出现小疱疹或小溃疡为特征，可
伴有发热，大多数症状不重。该病常
由肠道病毒引起，具有传染性，主要通
过粪-口途径等消化道传播，呼吸道及

密切接触也会引起传播。该病多在一
周内痊愈，无特效抗病毒药物。当孩
子发生手足口病时，要居家隔离，生活
环境需及时消毒，避免交叉感染；进食
前后可用生理盐水或温开水漱口，食
物以流质及半流质等无刺激性食物为
宜；保持局部皮肤清洁，避免抓破皮疹
引起继发皮肤感染；同时要观察病情
变化，出现惊厥、嗜睡等症状需尽早就
医。

北京医学会感染病学分会田耕：
因为手足口病也是肠道病毒引起来
的，但是肠道病毒是柯萨奇病毒，有多
种血清型，所以不意味着得了一次手
足口病，以后就再也不会得手足口病
了。所以这种情况下我们还是要提倡
预防，因为它毕竟是个消化道的传染
病，对于免疫力低下的孩子，接种相关
的手足口病疫苗，对预防发展成重症
也是非常有帮助的。

随着开学季的来临，多地疾控部
门提醒：诺如病毒引起的急性感染性
腹泻，已进入发病高峰期。什么是诺
如病毒？感染了诺如病毒我们应该怎
么办？来听专家怎么说。

诺如病毒是广泛存在于自然界的
一种病毒。而且，具有全人群普遍易
感的特点，各年龄段的人群都可能会
感染。病毒很容易在托幼机构、幼儿
园等场所造成短时间内多人集中发

病。诺如病毒感染后一般以轻症为
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。其中儿童呕吐为主，成人腹泻
居多。诺如病毒感染后起病急，属于
自限性疾病，多数患者发病后无需治
疗，应及时补充呕吐和腹泻时消耗的
水分，休息2至3天即可康复。少数患
者因呕吐或腹泻症状严重需要及时就
诊治疗。

北京医学会感染病学分会田耕：
诺如病毒也是一个消化道病毒，也是
通过粪-口途径来传播的。潜伏期一
般是24至48小时，临床经过一般也是
两三天的一个自限过程。就是说我们
对症的比方说恶心呕吐，不要脱水，
补充水分，补充电解质。预防诺如病
毒，一个是我们的手卫生，另外一个
如果有呕吐物要及时地用含氯消毒剂
来消毒。

如何缓解悲秋情绪？

多做这些运动
助你平安度秋


