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手足口病
进入发病高峰

●健康讲堂●

5月起，登革热将进入流行季

手足口病已进入春夏季发病高峰
期。北京市疾控中心近日提醒家长，
注意观察孩子手、足、口部位，发现异
常及时就诊。

据往年统计，随着气温迅速回升，
本市手足口病的报告病例数将逐步上
升。手足口病全年均有病例报告，4
月到 7 月为春夏季高峰，8 月到 11 月
为秋季高峰，常发生在幼儿园、学校等
儿童聚集场所。疾控部门建议：儿童
可考虑接种疫苗预防手足口病。引起
手 足 口 病 重 症 和 死 亡 的 主 要 是
EV-A71 病毒（肠道病毒 A71 型），目
前我国已研制出 EV-A71 疫苗，接种
对象为6月龄到5岁儿童。

即使接种过疫苗的儿童，在手足
口病高发期仍需注意防护。家长应尽
量少带孩子去人员密集的公共场所，
使用公共物品前应先消毒，常接触的
物品定期消毒。如果孩子出现发烧或
皮疹，应及时就医。手足口病传染性
强，出现症状的患儿不要送至幼儿园
或学校。如确诊手足口病，要等到患
儿症状完全消失后7天才可复课。

3岁以下儿童相对更容易发展为
重症病例。北京市疾控中心特别提
示：3岁以下患儿如出现高热不退、精
神差、呕吐、易惊、肢体抖动、无力、呼
吸增快、出冷汗、四肢发凉等症状，应
及时带孩子就医。

据《北京晚报》

清淡饮食就是吃素吗？
这份健康饮食指南请查收

在生活中，我们常会听到医生嘱
咐要清淡饮食。然而，很多人对清淡
饮食存在认识误区，认为清淡饮食就
是“尽量吃素，不能吃肉”。其实，这样
的吃法不但不利于营养均衡，还会导
致体质变差。

清淡饮食不等于吃素

身体健康的主要因素不在于吃荤
还是吃素，而在于吃什么和吃多少，也
就是人体所需的营养成分是不是齐全、
是不是适量。

鸡、鸭、鱼、肉之类的荤食，能够成

为营养的重要来源，为人体的生长发育
和新陈代谢提供大量的优质蛋白质和
脂肪酸。因此，对一般人群来说，适当
食用肉类对身体健康大有益处。

所以，即使医生的要求是清淡饮
食，也要尽量荤素都吃。荤素搭配的饮
食可以促进人体的新陈代谢，保持组织
细胞的结构完整，提高抗病能力，有助
延缓衰老，促进健康长寿。

食物多样化是根本原则

究竟什么才是真正的清淡饮食呢？
其实答案并不复杂，最根本的原则

就是食物多样化。主食应以谷薯类为
主，适量多吃蔬菜和水果，经常吃奶类、
豆类和适量的鱼、禽、蛋、瘦肉。在此基
础上再提倡口味清淡，做到少油、少盐、
少糖。

日常饮食要选天然的食材，经过简
单加工即可。超市里的一些深加工零
食以及餐厅提供的美味菜肴，往往为了
口感，要么高油，要么高盐，要么高糖，
甚至三样都高。常年吃这样的“三高”
食品，到头来找医生给自己看“三高”
（高血脂、高血压、高血糖）的风险也大
大增加。

据央视新闻

每天吃五六克洋葱
肝癌风险或降低33%

世界癌症研究基金会(WCRF)第
三次专家报告显示，食用受黄曲霉毒
素污染的食物、喝酒会增加患肝癌的
风险，而喝咖啡则可降低患肝癌的风
险。

近日，上海交通大学医学院附属
仁济医院项永兵等人在《欧洲流行病
学杂志》上发表了一篇研究论文，称较
高的洋葱和锰摄入量与肝癌风险降低
相关——每天吃5克~6克洋葱，肝癌
风险或降低33%。

此外，较高的视黄醇摄入量则与
肝癌风险增加相关；较高的脂肪、饱和
脂肪、维生素B12摄入量与肝癌风险
增加相关；而较高大米、韭菜、葱、叶类
蔬菜摄入量则与肝癌风险降低相关。

对于洋葱降低肝癌风险的机制，
研究指出，洋葱与肝癌风险的负相关
可归因于黄酮醇、二烯丙基硫醚和有
机硫化合物等成分。这些成分可能通
过抗氧化特性、调节Ⅰ和Ⅱ相酶、刺激
免疫系统以及抑制突变等，因而具有
抑癌作用。 据《羊城晚报》

●最新研究●

氯雷他定冲上热搜！医生提醒
近日，话题“氯雷他定”冲上微博热

搜第一。话题下，不少网友发问：我的
救命药怎么了？

每年四五月份，多地漫天的杨柳飞
絮超级讨人厌。“氯雷他定”“过敏性鼻
炎”等关键词的搜索量大幅增长。

据了解，氯雷他定是一种用于治疗
过敏症状的常用药。为了缓解过敏症
状，近期成为不少网友的随身必备。

看到有些网友把氯雷他定当作“一
年四季的保命神器”。杭州市三医院许
海波医师提醒：“氯雷他定毕竟是一种
抗组胺药、受体拮抗剂药，常见副作用
就是嗜睡，我们一般建议晚上睡觉前服
用。针对有心脏基础疾病的患者以及
开车的患者谨慎服用，特别是饮酒期间

同时服用抗组胺药加重认知和精神运
动障碍！”

这种药能长期吃吗？许海波医师
说，过敏性鼻炎一般分为季节性过敏性
鼻炎和常年性过敏性鼻炎，“常年性过
敏治疗我们以局部用药、鼻喷为主，发
作比较厉害时，比如季节交替时会推荐
吃一段时间氯雷他定，时间在 2 周~4
周，2周后过敏性鼻炎一般会慢慢好转，
好转就要把药慢慢停下来转为局部用
药（鼻喷）为主。”

杭州市第三人民医院皮肤科章一
近副主任医师建议，首先要屏蔽过敏
源，尽量不接触花粉、柳絮。比如出门
时可以戴口罩、围纱巾，尽量穿得严实
一点。万一柳絮等落到皮肤上，尽量不

要揉搓、挠抓，可以用清水洗净。此外，
早上10点到下午4点是柳絮高发的时
间段，有过敏症状的患者尽量避免在该
时间段外出。可以选择更早一些，或晚
一些，或雨后出行。

章一近表示，若需较长时间服用氯
雷他定，建议咨询医生更安全。

据中国青年报微信公众号

“五一”小长假即将来临，大家在计
划出行旅游（尤其是出境游）时，切记要
防范一种由蚊虫叮咬传播的疾病——
登革热。

5月起，登革热进入流行季

每年的 5 月～11 月是登革热的传
播流行季，流行高峰是7月～9月。

具体来看，登革热是由登革病毒引
起的，是主要由伊蚊叮咬传播的急性虫
媒传染病，疫区主要分布在热带和亚热
带地区，其中东南亚、西太平洋地区和
美洲的流行最为严重。

登革热在我国主要流行于广东、广
西、海南、福建、浙江等地区，具有典型
的输入性、突发性。该病传播迅猛、发
病率高、人群普遍易感。

在此提醒大家：如旅游回国后2周
内出现发热症状，请立即到正规医院
就医并告知旅游史，避免延误病情导
致重症。

登革热主要由“花蚊子”传播

登革热主要由“患者→伊蚊→其他
人”传播。人与人之间一般不会直接传

播疾病。
目前，传播登革热病毒的主要是白

纹伊蚊和埃及伊蚊（俗称“花蚊子”）。
登革热患者或隐性感染者被伊蚊叮咬
后，病毒在伊蚊体内一般需经8～10天
的增殖后，才可以通过叮咬将病毒传播
给人。

我国人群对登革病毒普遍易感，感
染后潜伏期一般为 1～14 天（多数为
5～9天），但也有部分人不发病（即隐性
感染者）。能传播登革病毒的媒介伊蚊
在我国分布广泛，病毒输入后有可能会
被快速传播。

登革热的典型症状有4种

登革热的典型症状可以归纳为：突
发高热＋三红征＋三痛+皮疹。

1. 突发高热
体温可在24小时至36小时内升至

39摄氏度或40摄氏度。
2. 三红征
即面、颈、胸部潮红。
3. 三痛
剧烈头痛、全身关节痛、肌肉酸痛。
4. 皮疹
四肢躯干或头面部出现充血性皮

疹或点状出血皮疹。

避免蚊虫叮咬是预防关键

在生活中，我们该如何做才能远离
登革热呢？避免被蚊虫叮咬是关键！

大家前往登革热流行区进行户外
活动时，尽量选择浅色的长袖长裤，尽
可能使用驱蚊剂或其他驱蚊药物。

此外，预防登革热还要做好以下几
项防蚊灭蚊工作。

1. 清理家中积水。比如水生植物
要定期换水洗瓶（每星期至少1次），不
要让花盆底盘留有积水。

2. 保持通风干燥。
3. 安装纱门纱窗。
4. 使用蚊帐。
5. 使用灭蚊虫产品。
需要注意的是，目前登革热尚无特

效药物，治疗的重点是控制疼痛、及时
补液、预防出血，并尽早防蚊隔离。

如不小心感染了登革病毒，也不用
过于惊慌。登革热患者一般预后较好，
经及时治疗后，基本可以康复，但也有
少数重症病例死亡的报道，请大家务必
科学防范。

据中新网


