5月防病提示
田林二中卫生室——臧琦
上海疾控5月气温明显升高，进入初夏，应重点防控手足口病、感染性腹泻和食源性疾病、登革热，以及猩红热、水痘、麻疹等呼吸道传染病。
肠道传染病
手足口病
手足口病多发生于学龄前儿童。多数宝宝通常突然起病，临床表现主要为发烧，随后会出现疱疹，集中在手、脚和口腔周围，因而得名。5-6月将迎来手足口病发病高峰。
★ 养成良好的个人卫生习惯和饮食习惯，饭前便后洗手、勤洗澡。
★ 喝开水，不喝生水，不吃生冷食物，剩饭剩菜要加热后再食用。
★ 家长要经常对孩子居住的房间进行通风换气。

★ 尽量少带孩子去拥挤的公共场所，特别是尽量避免与其他有发热、出疹性疾病的儿童接触，减少被感染的机会。
★ 注意孩子营养的合理搭配，还要让孩子休息好，适当晒晒太阳，增强自身的免疫力。
★ 注意家庭室内外的清洁卫生，家庭成员的衣服、被褥要在阳光下曝晒。
★ 6月龄-5岁的儿童可自愿、自费接种EV71疫苗，对EV71感染的手足口病保护率在90%以上，能有效预防重症手足口病的发生。
感染性腹泻、食源性疾病
气温的升高为细菌增殖创造了适宜条件，食品的腐败变质速度加快，容易引起食源性疾病，因此细菌感染导致的腹泻病比例将逐步升高，但腹泻病就诊病例仍将以病毒感染为主。集体单位应提高警惕，避免发生聚集性疫情。
★ 饭前便后、加工制作食品前要洗手；定期对餐具进行消毒。
★ 在外就餐尽量不吃生冷、半生的海产品和水产品等食物；吃海鲜、涮肉等时，要彻底煮熟；不吃腐烂的蔬菜、水果；少吃或不吃剩饭剩菜，如需食用，需要彻底加热。
★ 食堂从业人员如发生腹泻呕吐、患有化脓性皮肤病或其它传染性疾病时应立即离岗。

得病后：
● 如出现腹泻等症状，且不能确认为一般的肠胃炎时，宜暂停上课上班，居家隔离休息。
● 一般腹泻症状是自限性的，如果病程较长，出现腹痛、便血、发热等症状时，须尽快就医治疗。
● 被污染的食物不能继续食用，丢弃时需密封包裹。
● 患者须调整饮食，吃易消化的食物，如米汤、糖盐水等，减轻胃肠道负担；同时注意腹部保暖。
● 患者使用过的便具、尿布以及被污染过的衣物、床单等，都要及时清洗并消毒；患者的餐饮具要和家人分开使用，并在用后清洗、煮沸10-15分钟消毒。

虫媒传染病
登革热
登革热是由登革热病毒引起、经伊蚊传播的急性传染病。登革热流行于全球热带及亚热带地区，主要发生在夏秋季。目前，本市登革热基本上为输入性病例，输入来源地为南美洲或东南亚国家或地区。近期南美洲登革热疫情高发，相关人士应注意防范。
预防：
● 保持环境整洁，及时清洁工作、居住和生活区域，清除积水，消除蚊虫孳生场所。
● 采取有效的措施，防止蚊虫叮咬，如家中安装纱门纱窗、使用防蚊用品、户外活动时穿着长袖长裤、涂抹驱避剂等。
● 从南美洲、东南亚等登革热流行地区返回后，如出现发热、皮疹、头痛、关节痛、肌肉痛等症状，应尽量避免外出，防止蚊虫叮咬，并及时到医院就诊。
 

呼吸道传染病
★ 均衡饮食，生活有规律，保证睡眠，适量运动，提高自身的免疫力。
★ 经常开窗通风，保持室内空气新鲜。不到人员密集、空气污浊的场所，减少接触病原的机会。
★ 加强个人卫生。勤洗手，咳嗽、打喷嚏时用手帕或者衣袖内侧掩住口鼻。
★ 遇到发热等不适及时就医，到医院就诊最好戴口罩，回家后洗手消毒，避免交叉感染，避免接触传染病病人。
猩红热
猩红热为A群乙型溶血性链球菌感染引起的急性呼吸道传染病，临床特点为起病急、发热、咽峡炎、弥漫性皮疹、继而脱皮。主要通过飞沫传播。3-9岁儿童易发，疫情多发生在学校或托幼机构。

5月猩红热疫情将进入高发季。
预防：
● 各学校和托幼机构加强学校卫生工作，做好晨检、午检、室内通风换气等工作，发现可疑患儿应请其停课、就医和治疗，并及时报告可疑的猩红热疫情。
● 在猩红热高发季节或周围出现猩红热病人时，家长需密切关注儿童的身体状况；如果出现发热或皮疹，应及时送往医院诊断和治疗。儿童应注意个人卫生，勤洗手，打喷嚏捂口鼻。
水痘
水痘是一种由水痘-带状疱疹病毒引起的急性呼吸道传染病，多见于儿童，冬春季高发，容易在集体机构引起暴发。水痘患者自出疹前1-2天到疱疹干燥结痂期间均有传染性。
病毒可通过水痘患者咳嗽或打喷嚏在空气中传播，也可通过接触水痘患者的水疱传染。带状疱疹患者可传染无免疫力的接触者，使之感染水痘。水痘属于自限性疾病，如果没有并发症，即使不经治疗，过一段时间也会自愈。
预防：
接种水痘疫苗是目前公认的预防水痘最经济有效的方法。多数人接种水痘疫苗后就不会感染水痘了，即使个别人感染，其症状也较为轻微，出疹较少，发烧的可能性较小，并且恢复更快。
得病后：
如果怀疑孩子得了水痘，应立即就医。确诊后，应立即进行居家隔离至所有疱疹干燥结痂（一般不少于出疹后14天），并同时报告学校。

保持患儿居室通风，剪短患儿的指甲，保持双手清洁，以免抓破疱疹，引起皮肤感染。患儿的衣物、被子、用具等应用紫外线照射、曝晒、煮沸等方法进行消毒。
麻疹
麻疹是由麻疹病毒引起的、具有高度传染性的呼吸道传染病。麻疹病毒经呼吸道飞沫及直接接触传播。麻疹从暴露到出疹会经过10-14 天的潜伏期。患者在出疹前 4 天至出疹后 4 天均具有传染性。

患者最初会出现高热、咳嗽、鼻炎和结膜炎等前驱症状。3-4 天后患者可出现典型的斑丘疹，常伴有高达 39-40℃的发热。如无并发症，一般可于起病后 7-10 天完全康复。但麻疹可发生严重的并发症，如中耳炎、喉气管支气管炎和肺炎，并发症尤其容易在5岁及以下儿童中发生。
预防：
● 预防麻疹最经济、有效的方法是及时接种含麻疹成分疫苗，包括麻疹疫苗、麻疹风疹联合疫苗（麻风疫苗）和麻疹流行性腮腺炎风疹联合疫苗（麻腮风疫苗）。
● 本市的儿童应在8月龄接种1剂麻疹疫苗或麻风疫苗，在18月龄和4岁分别接种1剂麻腮风疫苗。
● 由于近年本市的麻疹病例中成年人所占比例达近70%，因此也建议没有接种过含麻疹成分疫苗的成年人，尤其是在人员密集场所工作和容易接触到儿童及免疫力低下人群的人员，如大型工厂企业的新进职工、医护人员和职工、学校的教职人员等，应尽早接种麻疹疫苗。

午睡要科学

俗话说“春困秋乏夏打盹”，由于立夏之后白昼时间较长，夜晚时间较短，人们往往会感觉睡不够，特别是“准妈妈们”，需要科学的午睡给身体充电。
● 时间
最佳的午睡时长为半小时。如果午睡时间过长，反而会让人体感到疲惫。也不宜在午餐之后立刻午睡，因为饭后消化器官要开始工作，而人在睡眠时，消化机能会相应降低。
● 睡姿
不宜坐着睡或趴着睡，头靠着椅子午睡会造成头部缺氧而出现“脑贫血”，而趴着睡则容易压迫胸腹部，并使手臂发麻。有条件的话能躺着睡是极好的。
锻炼要“三适”

由于立夏后气温升高，人体的能量消耗也随之增大，为了让身体保持在良好状态，应坚持锻炼，不过要注意适时、适量和适地。

● 适时
应尽量避免上午10点后到下午4点前进行户外运动，避免强紫外线对皮肤和身体造成的损害。最佳的运动时间是傍晚，但是对上班族来说，什么时间运动由不得你，关键是要挤出时间去运动。

● 适量
人体能量消耗在夏季会有所增加，因此运动的强度不宜太大。建议每次的锻炼时间控制在一小时以内，若需锻炼更长时间，可以在锻炼半小时后休息5-10分钟，再继续锻炼；同时要注意及时补充水分和营养。建议每周锻炼3-4次。

● 适地
最好选择在户外进行运动，比如公园等空气清新、阴凉通风的地方。如果在室内运动的话，最好打开窗户，让空气保持通畅。

小满是夏季第二个节气。其含义是夏熟作物的籽粒开始灌浆饱满，但还未成熟，只是小满，还未大满。每年5月20日到22日之间视太阳到达黄经60°时为小满。
食物来祛湿

小满过后天气开始变得“湿热交加”，人体汗液分泌会相对增多。处在潮湿的环境中，身体容易出现不适，因此饮食上应以清淡为主，可以吃些有利于脾胃的利湿食物，还可选择一些清火降温的食物，如红豆、薏仁、绿豆等。多吃用这些食材熬制成的汤粥，还能养胃健脾，增强免疫力。

防蚊有妙招

小满过后，蚊子的数量随着天气变热而增多。蚊虫不仅扰人，还会传播疟疾、登革热等疾病。那么该如何科学预防蚊虫叮咬呢?

● 清洁
蚊子最喜欢藏在背光且有些潮湿的地方，如壁橱内、沙发后，所以定期大扫除很重要。可以安置纱窗、纱门来阻挡蚊子进入房间。还要将暂且不用的积水及时进行清理，如花盆、水桶内的积水；应每周定期清洗盛水的容器。

● 驱蚊
驱蚊可使用蚊香、电蚊拍等，发现蚊子及时将其消灭。因伊蚊(又叫花斑蚊)喜欢黑色，应尽量穿浅色衣服。避免使用散发着花香味的香皂、化妆品等，这些香味会更加吸引蚊子。
