
冷风直吹会引发肌肉痉挛、头晕

科学拉伸：“广东咏春护颈法”练起来

四季均可发病，初期症状和感冒相似

按免疫程序及时接种疫苗非常重要
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生活服务

那么麻疹又该如何预防呢？相关
专家指出，通过预防接种含麻疹成分
疫苗，提高人群免疫力是预防麻疹的
最有效措施。据悉，目前我国使用的
麻疹疫苗毒株为S191，免疫后产生的
抗体可中和不同基因型的麻疹病毒流
行株，不论单一疫苗还是联合疫苗使
用对麻疹的预防都具有良好效果。

专家强调，适龄儿童按免疫程

序及时接种疫苗非常重要。自2020
年6月起，我国实施8月龄和18月龄
各接种 1 剂次麻疹腮腺炎风疹联合
疫苗的免疫策略。

此外，日常生活中也应加强对
患者的管理，坚持早发现、早诊断、
早隔离、早治疗。注意室内空气流
通，开窗通风，晾晒被褥。同时要注
意防寒保暖，维持良好的个人卫生

习惯，平衡饮食，增强免疫力。加强
体育锻炼，增强体质。尽量不要到
人群拥挤、空气流通比较差的公共
场所，尤其要注意加强对8月龄以内
的、还未到疫苗接种年龄的婴幼儿
的保护。如果不得不去，一定要做
好个人防护，如科学佩戴口罩等，以
减少感染麻疹的机会。

据《扬子晚报》

@家长：麻疹疫情呈小幅上升趋势
疾控专家：传染性极强，初期症状和感冒相似

□专家解惑

从去年开始，麻疹在一些国家大流行。今年和我国接壤的越南、吉尔吉斯斯坦也出现了
麻疹的流行，美国的一些州出现了麻疹的暴发。那么我国的情况如何？近日国家疾控局在
新闻发布会上表示，近期麻疹疫情呈小幅上升趋势，但整体仍处于较低流行水平，疫情走势
符合预期。江苏省疾控中心相关专家提醒，麻疹传染性极强，家长不能大意。同时，通过预
防接种含麻疹成分疫苗，提高人群免疫力是预防麻疹的最有效措施。

专家介绍，麻疹是由麻疹病毒引
起的急性、出疹性呼吸道传染病，四
季均可发病，以冬春季为多见，儿童
是主要易感人群。

麻疹是传染性最强的疾病之一，
患者为麻疹的传染源，在疾病的潜伏
末期到出疹后 5 天均具有传染性。
凡未患过麻疹又未接种过麻疹疫苗
的人，在接触麻疹患者后，均易被感
染而发病。

据了解，麻疹主要通过呼吸道飞
沫传播，患者可通过打喷嚏、咳嗽等
方式将病毒播散到空气中，易感者吸

入病毒后可感染；也可以通过直接接
触感染者的分泌物而传播。

专家称，感染麻疹后通常会经历
四个时期。潜伏期大约10天（7天~21
天），潜伏期末可能有轻度体温上升。
前驱期又称出疹前期，一般 2 天~4
天。主要表现有发热，体温可达38℃
甚至更高。同时，会出现流涕、喷嚏、
咳嗽等上呼吸道症状及流泪、畏光，
眼结膜炎等症状。

值得一提的是，发热 2 天~3 天
后，口腔颊黏膜可见周围有红晕的蓝
白色斑点，称柯氏斑，是麻疹早期诊

断的标志。
出疹期一般是发热 2 天~5 天后

可出现特征性皮疹。自耳后、发际、
前额、面、颈部开始自上而下波及躯
干和四肢手掌足底，为玫瑰色丘疹，
疹间有正常皮肤。出疹时体温达到
高峰，全身症状加重。

不过，若无并发症，皮疹出齐后
体温开始下降，进入恢复期。皮疹出
齐后，依出疹顺序逐渐隐退，色变暗，
有色素沉着及糠皮样脱屑，2周~3周
消退。疹退同时体温随之下降到正
常，病情自愈。

近日，65岁的筱阿姨（化姓）因习惯囤积
生活必需品，在车棚存放了十几箱卫生纸。
由于车棚潮湿，部分纸巾逐渐出现霉点。出
于“不浪费”的心态，筱阿姨将这些霉变纸巾
晾晒后继续用于如厕清洁。一周后，筱阿姨
开始出现尿频、尿痛，并伴有发热症状，病情
迅速恶化。由于筱阿姨本身患有糖尿病，免
疫力较低，送医时已发展为严重败血症。

东部战区空军医院心胸泌尿外科宋博主
任表示，筱阿姨由于使用了霉变纸巾，纸巾上
携带的致病菌（如大肠杆菌）通过尿路逆行感
染，从而引发了上尿路感染，并最终发展为败
血症。宋博指出，老年女性的尿道相对较短，
加上激素水平下降和免疫力减弱，更容易发
生尿路逆行感染。

宋博解释，尿路感染在早期通常表现为
下尿路感染，其典型症状包括尿急、尿痛和尿
频。如果未能及时就医，病情可能会进一步发
展为上尿路感染，甚至可能演变为败血症。
败血症的进展非常迅速，可能引发高热、寒
战、感染性休克、循环系统不稳定、肌肉酸痛
和抽搐等严重的全身症状，致死率相对较高。

他特别提醒，老年人和免疫力低下的人
群，更容易发生严重感染或过敏反应。因此，
这些人群应尽量避免长时间处于潮湿霉变的
环境中。 据《扬子晚报》

人们走出家门，享受露营、赏花带来乐趣
的同时，要做好健康防护。有关专家提示，在
我国大部分地区4月就已经进入蜱虫活跃期。

蜱虫，俗称“草爬子”，体型微小。叮咬
后，蜱虫会分泌麻醉成分，让人难以察觉，直
到吸血后膨胀如黄豆才被发现。

一旦被蜱虫叮咬，可能引发发热伴血小
板减少综合征、森林脑炎、蜱传出血热、Q热、
蜱传斑疹伤寒、莱姆病、人粒细胞无形体病、
巴尔通体感染等疾病。

寄生在哪
蜱虫通常栖息在草丛、灌木丛、森林、草

地等潮湿环境中，尤其在春夏季节较为活
跃。它们一般寄生在哺乳动物和鸟类身上，
它们通过吸血生存。常见的宿主包括狗、猫、
牛、羊以及刺猬等，甚至人类。它们嗅觉敏
锐，尤其喜欢叮咬人类的头皮、耳后、腋窝、腹
股沟等皮肤薄嫩处。

怎样处置
不要硬拔或拍打，避免蜱虫头部断裂残

留体内，或刺激其释放毒素。可按以下步骤
进行处理：使用尖头镊子，紧贴皮肤夹住蜱
虫头部（勿捏腹部），缓慢垂直向上拔出。消
毒伤口，用碘伏或酒精清洁叮咬处，观察后
续症状。

如何防护
户外活动时，尤其是穿越树林、草丛等地

方，要做好防护。避免在草地树林长时间坐
卧；穿浅色有衣领的长袖衣裤，扎紧领口、袖
口和裤脚；对衣服和帐篷等露营装备喷洒驱
虫剂，外露部位涂擦驱避剂。 据《今晚报》

在办公室的“上班一族”常有颈
椎危机，部分人会选择跟练网络上
流行的“颈部拉伸操”，以让颈椎得
到放松。

专家提醒，有些网红拉伸操存在
潜在风险，快速转头可能挤压椎动脉
诱发眩晕，或引发颈椎小关节错位；
过度侧屈易造成肌肉急性拉伤、神经
压迫；猛力按压，强行掰响颈椎可能
损伤韧带，甚至导致脊髓震荡。颈椎

拉伸操不可盲目照搬，应该要个性化，
循序渐进，阶段性评估，科学锻炼。

在夏天的室内，有哪些保护颈椎
的动作可以练起来？王炜昌推荐了
一套“广东咏春护颈法”：

1.起手式：采用咏春拳“小念头”
立念桩（双脚平行、双膝微屈），双手
置于中线保持“沉肩坠肘”，提升颈肩
静态稳定性。

2.中强化：下颌微收保持颈椎中

立位，配合“吸气耸肩—呼气沉肩”循
环（4秒/次），强化斜方肌、颈深屈肌。

3.侧强化：侧屈时结合咏春膀手
姿势（掌心朝上、肘部微屈），吸气准
备，呼气时缓慢侧屈并伸展侧腹—腰
方肌链，维持肩胛骨贴紧胸廓，每侧
保持3次深呼吸。

频次：每工作45 分钟练习1组，
每次3分钟~5分钟。

据《羊城晚报》

吹空调引发颈椎问题 试试广东咏春护颈法
随着气温持续攀升，空调房成了市民避暑的标配。然而，长时间待在空调环境中，颈椎

问题也悄然找上门。近日，骨科专家接受采访时提醒，长期吹空调会使颈椎退变，如果在空
调房久留，可以尝试这份实用护颈指南。

“在空调房里，人体颈部肌肉和血
管对低温和温差过大比较敏感。”中山
大学附属第六医院粤西医院/信宜市
人民医院骨科主任医师王炜昌表示。

寒冷刺激引发颈部肌肉收缩，局
部血流减少，代谢废物堆积（如乳
酸），加重肌肉疲劳和僵硬。同时，低
温使颈部血管（如椎动脉）收缩，影响
脑部供血，尤其是转动颈部可能诱发
头晕、头痛。长期吹空调会使颈椎退
变，或者引发筋膜炎，还可能压迫颈
丛神经，神经缺血进而导致上肢麻

木、肩背放射痛等。
在办公室的空调房里，“上班一

族”有哪些方法可以减少身体受损
呢？王炜昌建议，温度调至 26℃至
28℃，以减少室内外温差，并通过上
下扫风和使用小挡板分散气流。可
以用披肩、围巾或高领衣物保护颈部
免受冷风侵袭，每30分钟起身做“颈
部后缩+耸肩”，仰头下巴后收+耸
肩+深呼吸，维持5秒~10秒，重复10
次~20次，每天做3回合~5回合，累计
30分钟左右。

此外，在炎热的夏日，不少人运动
完出了一身汗，就马上到冲凉房洗
澡。王炜昌表示，运动后立即冲冷水
澡或吹空调，会引发颈椎疼痛。这是
因为剧烈运动后毛孔扩张，冷刺激引
发肌肉痉挛，局部乳酸堆积加重疼痛。

正确的恢复流程是：用毛巾擦
汗，自然散热10分钟后再洗澡（水温
建议38℃左右），轻柔活动颈部（如左
右前后各活动10秒），并且及时补充
电解质（淡盐水或运动饮料），维持肌
肉代谢平衡。

户外游玩注意蜱虫

六旬阿姨用霉变纸巾如
厕险丧命
医生：这类人群慎防霉菌威胁


