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HEALTH 健康

暑假快来了，小朋友们又要考虑去哪

玩了，是乘飞机长途旅行，还是周边自驾

游？上海迪士尼乐园也吸引着孩子们，在

享受欢愉的同时，孩子们也有许多安全问

题需要注意。

注意交通安全

走路时按红绿灯信号通行，走人行横

道；小朋友们不能在车行道内停留、嬉闹；

不随便跨越道路隔离设施。如遇雨天，走

路更要小心，以防滑倒。在等候乘坐公共

汽车或地铁时，要在站台和指定区域排队

候车，不要拥挤，车辆停稳后再和爸爸妈

妈依次上、下车；需要乘坐出租车时，应在

路边伸手示意，切不可站在车行道上拦

截，要在出租车站或者出租车可以停车的

地方上、下车；自驾的则需系好安全带，12
岁以下的小朋友不能乘坐在副驾驶座位；

未满 4周岁的小朋友需配备并正确使用

儿童安全座椅，头手不能伸出窗外。

做好防暑措施

夏日紫外线强烈，外出要做好防暑措

施，出门要涂抹防晒霜，2-3小时补涂一

次；户外注意避免阳光直射头部，避免皮

肤直接吸收辐射热，戴好太阳镜和遮阳

帽，穿透气性好的宽松衣物，备好水、风油

精、藿香正气水等防暑用品。夏季活动出

汗多，应少量多次地随时补充水分，喝水

应尽量饮用常温的矿泉水，尽量少喝饮

料，少吃冷饮。

一旦出现中暑症状，应找阴凉处休

息，同时补充水分，小口慢饮。解开领口

扣子、领带、皮带等，保持身体周围通风，

帮助身体散热。对于重症中暑者除了立

即把中暑者从高温环境中转移至阴凉通

风处外，可用冰水、井水或酒精擦洗全身；

在头部、腋下、腹股沟等大血管处放置冰

袋等措施，努力使体温回降，同时将中暑

者送往医院。

游玩安全攻略

游玩穿着要适宜，尽量穿平底旅游

鞋，避免穿高跟鞋和松糕鞋。在玩一些旋

转或漂移项目时，小朋友听好安全告知，

不能让头手伸出安全范围，必要时在大人

的陪同和监护下，按照各类游玩项目的要

求安全游玩。游玩举止要文明，有序排

队，人多的时候不拥挤、不起哄、不制造紧

张气氛；尽量避免到拥挤的人群中，不得

已时，走在人流的边缘，顺着人流走，不要

试图超过别人，更不能逆着人流前进，否

则很容易被人流推倒。一旦发生拥挤，尽

量先找出口，迅速离开，或是找个墙角蹲

下，等人流过后再离开。注意不要被别人

绊倒；遇到台阶或楼梯时，尽量抓住扶手，

防止摔倒；如果鞋子被踩掉，不要弯腰捡

鞋子或系鞋带，避免自己成为拥挤踩踏事

件的诱发因素；当发现自己前面有人突然

摔倒，马上要停下脚步，同时大声呼救，告

知后面的人不要向前靠近。

近年来，我国多地区发生以诺如病毒

感染为主的聚集性胃肠炎疫情，发病呈逐

渐升高的趋势，越来越受到社会和媒体的

关注。目前，诺如病毒已成为急性胃肠炎

暴发或散发的主要病原之一，全球范围内

超过 50%的急性胃肠炎均是由诺如病毒

引起的。

诺如病毒又叫诺瓦克病毒，其家族共

有 40多种不同的病毒株，依据核苷酸序

列的差异，它被分为GⅠ、GⅡ、GⅢ、GⅣ、

GⅤ五个基因型，每个基因型又分为多个

基因亚型。感染人的主要是GⅠ、GⅡ、G
Ⅳ型，其中GⅠ型和GⅡ型是引起人类胃

肠炎的两个主要基因组，GⅡ型中的

GII-4亚型则是近年来引起全球急性胃

肠炎暴发流行的主要毒株；GⅢ型、GⅤ型

分别感染猪、牛和鼠。

诺如病毒常在社区、学校、餐馆、医

院、托儿所、养老院、军队、游船等集体单

位引起感染性胃肠炎暴发，在儿童、老年

人和患有基础性疾病的成人中可引起较

重症状或导致并发症。目前认为人群对

诺如病毒普遍易感，专家估计 10—100个

病毒颗粒即可导致感染，诺如病毒的感染

对象为各年龄段的人，但以成人和学龄儿

童为多。感染诺如病毒后约半数患者可

获得短期对同株病毒的免疫，但无长期免

疫作用，易出现反复感染，因此一个人的

一生中可多次感染诺如病毒。在我国，诺

如病毒的流行季节因地区而异，北方冬春

季呈现流行高峰，南方夏秋季和冬季均可

出现较强的流行。

人类是诺如病毒最主要的传染源，包

括患者、隐性感染者和健康携带者。与其

他肠道病原一样，诺如病毒主要通过粪-
口途径传播，也可通过污染的水源、食物、

空气等传播，此外，人-人接触传播是诺如

病毒的一个特有的传播途径，散发的诺如

病毒感染和规模较小的诺如病毒性胃肠炎

疫情多是通过人-人途径传播，类似事件

往往是由于首例病例接触被诺如病毒污染

的媒介物（食物或水）引起感染，而续发病

例则是由首发病例通过人对人直接或者间

接接触传染引起，如病毒可通过被病人污

染的门把手、楼梯扶手等环节传播。

人感染诺如病毒后，往往经过一段时

间的潜伏期后发病，潜伏期平均为 24-48
小时，最短为12小时，最长为72小时。诺

如病毒感染人体后病情相对较轻，表现为

腹泻、呕吐和腹痛等症状，部分患者有发

热、咽痛、咳嗽等流感样症状。诺如病毒

感染不同人群后所表现的症状有所不同，

如在儿童中主要引起呕吐症状，在成人中

则主要引起腹泻症状。患者腹泻多在 24
小时内3次以上，多者达6-8次，粪便多为

稀水便或水样便，无黏液脓血。呕吐多为

24小时内1-3次，原发感染患者的呕吐症

状明显多于续发感染者，有些感染者仅表

现出呕吐症状，同时，有些人可表现无症

状感染，即健康携带者，他们是不可忽视

的传染源。诺如病毒引起的胃肠炎多呈

自限性，预后较好，临床上以对症治疗和

支持治疗为主。

如何预防诺如病毒感染，各单位和个

人可采取以下措施：

1、加强对公众肠道传染病防治知识

的宣传；

2、生活或工作（学习）场所经常开窗

通风，保持空气新鲜；

3、公共场所开展每日预防性消毒工作；

4、开展针对手卫生的健康教育宣传，

做到勤洗手，严格保持个人卫生；

5、不吃未熟透的食物，不喝生水；

6、出现呕吐、腹泻病例后及时对病例

进行隔离治疗和医学观察，症状消失后72

小时候再复课或复工；

7、病例的呕吐物和粪便等用高浓度

的含氯消毒剂处理后再排掉；

8、出现病例后对周围环境进行加强

消毒；

9、疫情发生期间，疫点人群避免进行

集体活动，减少病毒传播的机会；

10、各级卫生行政部门加强疫情监

测，关注疫情动态。

最后，送大家一个预防诺如病毒感染

的“九字真经”：吃熟食、喝开水、勤洗手。

“新型毒品”知多少

所谓新型毒品是相对鸦片、海洛因等

传统毒品而言，主要指人工化学合成的致

幻剂、兴奋剂类毒品，是由国际禁毒公约

和我国法律法规所规定管制的、直接作用

于人的中枢神经系统，使人兴奋或抑制，

连续使用能使人产生依赖性的精神药品。

新型毒品大部分是通过人工合成的

化学合成类毒品，而鸦片、海洛因等麻醉

药品主要是罂粟等毒品原植物再加工的

半合成类毒品，所以新型毒品又叫“实验

室毒品”“化学合成毒品”。

相对于鸦片、海洛因等传统的麻醉药

品对人体主要以“镇痛”“镇静”为主，新型

毒品则主要有“兴奋”“抑制”“致幻”的作

用。如冰毒、摇头丸等新型毒品的吸食

者，一般由于在吸食后会出现幻觉、极度

的兴奋、抑郁等精神病症状，不仅导致行

为失控发生暴力犯罪等，还会发生不完全

性行为等，甚至发生群体不完全性行为。

因此，在艾滋病等性传播疾病的传播危害

上，新型毒品大有“后来者居上”的趋势。

另外，海洛因等传统毒品多采用吸烟

式或注射等方法吸食滥用；新型毒品大多

为片剂或粉末，吸食者多采用口服或鼻吸

式，具有较强的隐蔽性。

目前，较为常见的新型毒品有冰毒、

摇头丸、K粉、咖啡因、“十字架”、安眠酮、

三唑仑等。由于新型毒品多以“口服”吸

食，因而，越来越多的新型毒品被“包装”

后再流入市场，如奶茶粉、咖啡粉、糖果、

饮料等，让人真假难辨，防不胜防，有的初

食者在不明就里的情况下就吸食了毒品。

毒瘾是对于毒品依赖的一种表现。

对于毒品的依赖有生理依赖和心理依赖

之分。在接触不到毒品的时候，吸食者会

犯毒瘾，吸食者会觉得全身不适，诸如蚂

蚁爬等感觉，只有在重新吸食毒品以后才

会消除。长期吸食，吸食者对毒品不仅在

其生理上会产生依赖，而且从心理上也会

对毒品产生“无法自拔”的感受，即使不犯

毒瘾，吸食者还是对于毒品有着强烈的渴

望。

历届国际禁毒日主题

6月 26日——国际禁毒日，也是国际

反毒品日。

从 1992 年起，国际禁毒日都确定有

一个主题口号，以达到国际社会关注和共

同参与的效果。

1992年：毒品，全球问题，需要全球

解决

1993年：实施教育，抵制毒品

1994年：女性，吸毒，抵制毒品

1995年：国际合作禁毒，联合国90年

代中禁毒回顾

1996年：滥用毒品与非法贩运带来

的社会和经济后果

1997年：让大众远离毒品

1998年：无毒世界我们能做到

1999年：亲近音乐，远离毒品

2000年：面对现实，拒绝堕落和暴力

2001年：体育拒绝毒品

2002年：吸毒与艾滋病

2003年：让我们讨论毒品问题

2004年：抵制毒品，参与禁毒

2005年：珍惜自我，健康选择

2006年：毒品不是儿戏

2007年：抵制毒品，参与禁毒

2008年：控制毒品

2009年：毒品控制了你的生活吗？

你的生活，你的社区，拒绝毒品

2010年：健康是禁毒运动永恒的主题

2011年：青少年与合成毒品

2012年：全球行动共建无毒品安全

社区

2013年：让健康而不是毒品成为你

生命中“新的快感”

2014年：希望的信息：药物使用障碍

是可以预防和治疗的

2015年：抵制毒品，参与禁毒

2016年：无悔青春，健康生活

这端铃音响起，那端诉说着不同的

故事，作为浦东新区疾病预防控制中心

的值班人员，每天都会接到数十个电

话。电话那头的主角有忧心忡忡备受

“高危”行为折磨的、有被猫犬咬伤的、有

担心学校传染病暴发的，他们讲述自己

的遭遇和忧虑后，值班医生作为倾听者，

尽力设身处地缓解对方的紧张情绪，耐

心解答疑问。正如医生特鲁多的名言：

“有时，去治愈；常常，去帮助；总是，去安

慰。”因此，疾控中心的值班室，与其说是

值班室，不如用夜间“心灵驿站”来形容

更为恰当。

那是一个夕阳西下的傍晚，落日的

余晖透过窗户照在中心的值班电话上，

“叮铃铃……”“喂？您好，这里是浦东疾

控，请讲……”我拿起话筒，说着惯用的

开场白。电话的那一头，是一位声音充

满着担忧、恐惧、愤怒的“恐艾症”患者，

因为 4年前的一次“高危”行为，他担心

自己感染了 HIV，于是不断地检测，虽

然数次的检查结果均为阴性，却陷入了

“不相信—再检测—不相信—再检测”

的怪循环中，时常会因为一点感冒症状

就担忧，怀疑医生对自己隐瞒检测结

果，甚至在做检测的时候怀疑 VCT 门

诊的医生给自己用别的病人用过的酒

精棉球。他从对 4 年前“高危”行为后

的担忧，陷入了“医生让我感染”的恐惧

中……在如此这般的精神折磨中，他把

所有的愤怒都转嫁到检测医生身上，扬

言一旦检测结果为阳性，他会报复医生，报

复社会。就这样，他在电话的那头说了一遍

又一遍，我在电话的这头听了一遍又一遍，

他大概是因为精神压力太大，太需要倾诉，

所以我只能静静地倾听，并时不时地安慰。

通话持续了40多分钟，到最后，他说他谁也

不信，只信我，如果来浦东疾控检测结果为

“阴性”，他就相信是“阴性”。听到他说这句

话，心里有了一点小小的欣慰，倘若这40分
钟的耐心能缓解他恐惧的心理，消除他报复

社会的念头，那也是极好的。

中心艾滋病性病防治科的一位医生曾

经在朋友圈分享说：“做了越多咨询，越意

识到很多时候我给出确凿的办法却依然无

法解决咨询者的问题。恐艾的依然执着恐

艾，就好比一个带着绿色滤光眼镜的人满

世界去找红玫瑰。我指给了他红玫瑰，却

被告知这是绿玫瑰……”她道出了很多中

心值班医生的感受，我们接到的形形色色

的咨询电话中，不管是恐艾，还是恐犬，即

使很肯定地告诉他们——“这样不会传

播”，还是难以消除他们执着的恐惧。也许

最好的缓解他们恐惧的办法，就是耐心的

倾听和反复多次的肯定解释吧。

在浦东疾控中心，每个科室都有至少

1部咨询电话，值班室的电话就像一个总

站，能解决的尽量解决，碰到疑难问题先安

慰、记录，然后转接到科室……每天，值班

室里都重复着这些步骤，日复一日，只不过

在不同的时刻里，变换着不同的主角和不

同的事件。 （浦疾）

十大措施预防诺如病毒感染
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特殊人群的“心灵驿站”


