10月防病提示[image: image1][image: image2]
田林二中卫生室——臧琦
金色十月，秋风送爽，迎来十一长假。市民应重点防控手足口病、水痘、感染性腹泻和食源性疾病。节气养生本月将关注寒露和霜降。
手足口病
手足口病多发生于学龄前儿童，多数宝宝突然起病，临床表现主要是发烧，随后会出现疱疹，集中在手、脚和口腔周围，因而得名。
10月份需要关注幼托机构、学校等集体单位中手足口病聚集性疫情，一旦发病应立即居家隔离。
预防：
● 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，保证孩子睡眠和休息，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。
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液传播，还可通过接触最近被水痘患者的水疱液或粘膜分泌物污染的物品传播。因此，感染水痘后必须隔离至所有疱疹干燥结痂。
水痘具有很强的传染性，如果家里有人感染了水痘，那么没有水痘免疫力的家庭成员与他接触后，每10个人中有9个人可能会被传染。
得了水痘怎么办？
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、用具等应用曝晒、煮沸等方法进行消毒。
预防：
● 接种水痘疫苗是目前世界上公认的预防水痘最为经济有效的方法。多数人接种水痘疫苗后不会感染水痘。接种过疫苗的人即使感染水痘，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。
● 家长可以宝宝至就近的社区卫生服务中心预防接种门诊接种水痘疫苗,12-18月龄接种第1剂，4周岁接种第2剂。2014年8月1日及以后出生的居住在上海的宝宝可免费接种。
感染性腹泻&食源性疾病
10月气温回落，腹泻病就诊病例中副溶血性弧菌等细菌感染有所下降，将以诺如病毒等病毒感染为主。国庆长假居民外出就餐较多，需注意食品卫生，同时需要关注幼托机构、学校等集体单位的聚集性疫情。
预防：
● 注意饮水卫生。喝瓶装水或煮沸过的水，白开水最为理想，其次是茶饮料,少喝或不喝含糖饮料。
● 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、肉类等时，要彻底煮熟。
● 不吃腐烂的蔬菜、水果；蔬菜、水果要清洗、削皮。
● 少吃或不吃剩饭剩菜，如需食用，需要彻底加热。
● 旅游目的地经济、卫生状况参差不齐，就餐的话一定要选卫生状况较好的店家，不吃无证摊贩的食物。可以自带消毒餐巾纸，就餐前擦拭双手。
● 购买食物的时候，尽量到正规超市或店家购买。并注意包装袋和食品标签，避免买到非正规厂家的不卫生食品和过期、变质食品。购买后索要并保留好票据。
Tips
旅途中不宜吃得过饱过于油腻或者太少，避免因路况不佳长时间颠簸而胃肠道不适。同时，旅途中体力消耗较大，过度饥饿可能会引发低血糖等症状，更不要饥饿好久后再大吃一顿。
节气养生
10月节气将进入寒露（公历10月8日，农历八月廿九）和霜降（公历10月23日，农历九月十五）。
寒露是二十四节气中最早出现“寒”的节气，气候渐冷。霜降是秋季最后一个节气，夜晚下霜，晨起阴冷有白霜。
起居运动饮食
寒露以后，气温下降，昼夜温差变化较大，容易引发感冒。要适时添加衣服，注意劳逸结合，避免过度劳累。
加强体育锻炼，也要避免剧烈运动，柔和的拉伸运动适合多风的秋季，可以根据自己喜好选择瑜伽、太极拳等室内运动。
胃肠道对冷的刺激比较敏感，要注意胃的保暖，吃温热熟制的食物。增加鸭、牛肉、鱼虾等摄入，补充营养。霜降前后是易犯咳嗽的季节，应多吃一些具有生津润燥、滋阴养肺的食物，如梨、苹果、洋葱、萝卜等。
足部保健养生
秋季防寒，足部保健尤为关键。因为足部距离心脏最远，又直接与地面接触，故散热较快，最易受到寒邪侵袭。尤其是许多体质虚弱的人，脚经常是冰凉的。历代养生家都把用热水泡脚作为养生益寿的法宝，但是要注意：
■ 泡脚时间不宜过长。30分钟左右，加入热水2-4次。在泡脚过程中，由于人体血液循环加快，容易增加心脏负担。心脑血管疾病患者、老年人如果有胸闷、头晕等症状，应暂停泡脚，躺床上休息。
■ 饭后1小时后才可泡脚。饭后大部分血液涌向消化道，如果立即泡脚，血液会流向下肢，从而影响消化吸收。
■ 水温要控制在42℃左右，水量最好没过脚踝。水温太高的话，一方面容易破坏足部皮肤的皮脂膜，引起干燥，另一方面使双脚的血管过度扩张，人体血液更多流向下肢，会引起心脑肾等器官供血不足。
唇部护理防燥
秋高气爽，嘴唇变的越发干燥，因为人的唇部皮肤没有角质层，空气中的湿度下降，会首先带走嘴唇上的水分。
■ 选择成分简单的润唇膏：含有甘油等基础滋润成分，就能对嘴唇起到保护作用。使用唇膏次数不宜过多，每天1-3次。
■ 嘴唇干了不要舔：舔唇只会让唇部皮肤保持暂时的湿润，因为唾液中含有淀粉酶，水分蒸发后留在嘴唇上会加重其干燥程度。
■ 忌食过辣的食物：辛辣的食物会对嘴唇产生刺激，加重干燥。
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