
石首健康教育
Health Education in ShiShou

2021年2月22日 星期一
农历辛丑年正月十一 第9期荆州日报出版03

推介健康知识推介健康知识 传播健康理念传播健康理念
培养健康行为培养健康行为 共建健康石首共建健康石首

石首市国家卫生城市创建指挥部 石首市健康教育与健康促进工作领导小组 主办 石首市卫生健康局 石首市融媒体中心 协办 责任编辑：曾晶 彭敬福

关于盐，你是否有这些疑问？（二）

1.从6克到5克 原因是什么？
现代医学证明，健康成人每天钠需要量为2200mg。按

照食盐中钠的占比，这个钠需要量折算成食盐就是5g。
不过，这个 5g 食盐并不是单纯指烹调时使用的食盐，

而是一天的饮食中，摄入的所有食盐；酱油、豆酱、味精等
调味品中的盐也要算在内，天然食材和加工食品中含的盐
也不例外。考虑到饮食习惯和口味偏爱，我国的膳食指南
中，推荐健康成人每人每天食盐摄入量不超过 6 克。但由
于减少盐摄入量，确实有更大的健康获益，所以，世界卫生
组织于今年发布了最新的摄盐标准，成人每人每天吃盐要
少于5g。

成人每天盐摄入量低于5克有助于降低血压和患心血管
疾病、脑卒中和冠心病的风险。降低盐摄入量的主要好处就
在于可以减少高血压。普通人不觉得，经常监测血压的高血
压患者就能发现，多吃1g盐，治疗方案不变的情况下，血压会
升高1~2mmHg。据估计，如果全球盐摄入量减到建议水平，
每年可以避免250万例死亡。

2.减盐小窍门 你知道吗？
要减少盐摄入，生活中该怎么做呢？首先，使用限盐

勺，帮助控制用盐量；炒菜时临出锅再放盐；多选用本身
味道浓郁的食材，比如西红柿、香菇，转移单纯对咸味的
依赖；使用香醋、辣椒、花椒等调味料提味；使用新鲜的蔬
菜和鲜肉，少用腌制食品；多吃富含钾的食物，如海带、紫
菜、木耳、山药、马铃薯等，以抵消过量钠的危害；必要时
对儿童吃的食物进行单独烹调，帮助儿童养成清淡饮食
的习惯。

其次，购买包装食品时，应注意看配料表和营养标签。
配料表中如果有食盐，那肯定是添加了盐，食品的含盐量肯
定高。营养标签上的钠（Na）就是表示含盐量的高低。不买、
少买含盐量高的食品，同类食品要选购含盐量低的。

再次，减少外出就餐、少吃外卖，是减少食盐摄入量的最
好途径。如果在外就餐，可主动向服务员提出低盐、少油的
需求；少选择那些提前预加工好的菜肴或主食，因为提前预
加工时，可能味道已经调制好了，无法根据需求做调整了；菜
品荤素搭配，点菜时保证有足量的绿色蔬菜，通常青菜的烹
制用盐量会少一些；可以选一些酱料单独盛放的菜品，自己
控制食盐量。

健康睡眠，远离慢病（二）

五、体重
睡眠不足会破坏“瘦素”和“饥饿荷尔蒙”的平衡，所以睡

眠不足的人食欲会增大，同时也会容易偏好高脂肪和高热量
食物。睡眠不足还容易导致女性腹部和腰部肥胖，而缺少深
度睡眠也容易导致女性肥胖。

六、心理问题
17-24岁的年轻人，每晚睡眠时间不足5小时，罹患心理

疾病的危险比同龄人高3倍。睡眠时间越少，心理疾病危险
越大，也越严重。抑郁症、脾气暴躁、情绪低落都与睡眠不足
有关。

七、伤害
睡眠不足，会让对外界事物的反应变得迟钝，车祸风险

高。缺觉的人开车，就像酒驾一样危险。
提高睡眠质量，首先要改掉不良的睡眠习惯。不要一吃

饱就睡觉，因为大量食物在胃内进行消化，不断刺激大脑，便
不能安然入睡。睡前饮茶、生气、剧烈运动、玩电子产品都会
刺激中枢神经，不易入睡。睡前应尽量保持身体和心情的平
静，睡前一小时应不再玩电子产品。
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常态化防疫没有“截止日”
6组图提醒你别松懈

血吸虫病防治知识问答（二）

1.怎样预防血吸虫病？
（1）尽量避免或减少接触疫水。
（2）穿戴防护用具。如穿长统胶鞋、尼龙库、缠布绑腿

等，都可阻止尾蚴侵入人体。使用以1%的氯硝柳胺浸泡的
衣裤、手套、袜子、绑腿等，防护效果更好。

（3）涂擦防护药。如皮避敌、防蚴霜、乳剂、油膏等。药
物的防治效果多数只能维持4小时左右，如下水时间长，应增
加涂药次数。

（4）饮用安全卫生水，管好人畜粪便。在有螺湖、塘、河
边开挖水井使疫水通过土层过滤渗入井中，成为无尾蚴水。
饮用井水，不仅可以防止血吸虫尾蚴感染，还可预防肠道传
染病的传播。

（5）对人畜常到的有螺环境要灭螺杀蚴。
（6）口服预防药青蒿琥酯等。对未采取任何措施而接触

疫水者，在25—30天内，可用吡喹酮进行早期治疗。
（7）人畜同步扩大化疗，消灭传染源。
（8）安全放牧。
（9）不在设有血防警示牌的湖水、河塘、水渠里游泳、

戏水。
（10）接触疫水后要及时到当地血防部门进行检查和

治疗。
2.怎样知道自己得了血吸虫病？
凡是生活在血虫病流行区或到过疫区的人，如果接触

过疫水，都有感染血吸虫的可能。当出现皮疹、发热、腹痛、
腹泻、乏力、肝脏不适等症状时，就应该主动到卫生院进行
检查。

检查血吸虫病的方法很多，常用的有粪便检查，血液化
验和直肠活组织检查等方法。目前，B超技术常与粪便检查
和免疫诊断结合使用。

3.治疗血吸虫病常用的药物？
现在用吡喹酮治疗血吸虫病，该药具有杀虫效果好，毒

性低，疗程短，口服方便，非常安全。

春季万物复苏，环境中的病毒、细菌等
致病微生物也开始活跃起来。再加上气候
变化反复，人口流动频繁等因素的叠加，使
得春季成为传染性疾病的高发季节，大多
都是呼吸道传染病。临床表现的共性为：
发热、乏力、头痛、咳嗽、流涕、等上呼吸道
卡他症状。传播途径主要通过空气中的飞
沫、尘埃进行传播，病人在讲话、咳嗽、打喷
嚏时可以从鼻咽部喷出大量含有病原体的
黏液飞沫悬浮于空气中，被易感者吸入，即
可造成传染，也可形成大面积流行。针对
几种春季常见传染病，专家们给出了防治
建议。

流行性感冒：主要通过打喷嚏和咳嗽等
飞沫传播，经口腔、鼻腔、眼睛等粘膜直接或
间接接触可使人感染。或者是接触被病毒
污染的物品。得病的人会有发热、全身酸
痛、咽痛、咳嗽等症状。

手足口病：手足口病在5岁以下的儿童
多发。症状主要表现为手心、脚心或口周出
现斑丘疹和疱疹(疹子周围可发红)，口腔粘
膜出现疱疹或溃疡，疼痛明显。部分患者可
伴有咳嗽、流涕、食欲不振、恶心、呕吐和头
疼等症状。病症消失后还会持续有1～2周
的后续传染期。

流行性腮腺炎：该病起病较急，局部表
现早期症状是耳下疼痛，很快出现以耳垂为
中心的腮腺肿大，炎症加重后，整个腮腺区
明显肿大，皮肤表面发热，触压有疼痛，在咀
嚼或进食酸性食物时，疼痛加重。常伴有发
热、厌食、头痛等全身症状。

水痘：得了水痘可能会出现头痛、全身
不适、发热、食欲下降等症状，然后出现有特
征性的红色斑疹，后变为丘疹、再发展为亮
晶晶的水疱、会很痒，1-2天后开始干枯结
痂，持续一周左右痂皮脱落。

水痘的传染性很强，主要经呼吸道飞沫
和直接接触水痘疱疹液传播。患者从出现
皮疹前2日至出疹后6日均具有传染性，且
人群普遍易感，特别是儿童，很容易在幼儿
园和学校内引起聚集发病。因此得了水痘
的同学必须早期隔离，直到全部皮疹干燥结
痂为止。

风疹：风疹是急性呼吸道传染病，以上
呼吸道轻度炎症、全身散布红色斑丘疹及耳
后、枕部淋巴结肿大为特征。

人禽流感：患者发病初期表现为流感
样症状，包括发热、咳嗽，可伴有头痛、肌
肉酸痛和全身不适，也可以出现流涕、鼻
塞、咽痛等。部分患者肺部病变较重或

病情发展迅速时，出现胸闷和呼吸困难
等症状。

新型冠状病毒肺炎：新型冠状病毒肺炎
以发热、干咳、乏力等为主要表现，少数患者
伴有鼻塞、流涕、腹泻等上呼吸道和消化道
症状。

如何预防春季传染病？

1.合理膳食，增加营养，多饮水，摄入足
够的维生素，宜多食些富含优质蛋白、糖类
及微量元素的食物，如瘦肉、禽蛋、大枣、蜂
蜜和新鲜蔬菜、水果等。

2.积极参加体育锻炼，多到郊外、户外
呼吸新鲜空气，使身体气血畅通，筋骨舒展，
增强体质。

3.不到人口密集、人员混杂、空气污染
的场所去，如：农贸市场、个体饮食店、游艺
活动室等。

4.养成良好的个人卫生和生活习惯，饭
前便后及接触脏东西后要洗手、勤换、勤洗、
勤晒衣服和被褥，双手接触呼吸道分泌物后
(如打喷嚏、擤鼻涕后)应立即洗手，避免脏
手接触口、眼、鼻。

5.每天开窗通风，保持室内空气新鲜。

6.合理安排好作息，做到生活有规律。
注意保证睡眠时间，防止感冒，以免抗病力
下降。

7.不食不清洁的食物，拒绝生吃各种海
产品和肉食及吃带皮水果，不喝生水。

8.避免接触传染病人，幼儿园出现传染
病及时消毒，尽量疏散幼儿。

9.及时接种疫苗是预防传染病的有效
手段。按计划接种疫苗，出现发热、出疹或
有其他不适及时就医。

10.传染病人用过的物品及房间适当消
毒，如日光下晾晒衣被，房内门把手、桌面、
地面用含氯消毒剂喷洒、擦拭。

11.若有发热及呼吸道症状，应带上口
罩，尽快到正规医疗机构诊治，并告诉医生
发病前有无禽类接触史、是否去过活禽市
场、近期去过哪些地方旅行等。

12.从事家禽养殖、运输、销售、宰杀等
的职业人群在接触禽类时要做好个人防护
（戴手套、口罩、穿工作服等），接触后注意用
消毒液和清水彻底清洁双手。发现病、死禽
及时报告动物卫生管理部门，以及时、妥善
处理。发现传染病并及时报告相关部门是
每个公民应尽的职责和义务。
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春季传染病高发 别让它盯上你
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