
预防季节性传染病，守护你我健康
▲ 广西东兴市人民医院  庞国富

季节性传染病是常见疾病，在不同季节

会有不同的表现。对一些免疫力弱的人，尤

其是儿童、老人和慢性病群体来说，季节性

传染病对他们无疑是一种考验。对于健康的

人来说，季节性传染病也会影响身体免疫水

平，如果处理不当，免疫水平还没来得及恢

复，就可能在季节交替中患上新的疾病。这

篇文章，就告诉你该如何正确预防季节性传

染病。

什么是季节性传染病

季节性传染病是指某些传染病在一年中

的某个固定季节或时间段内易发生和流行的

现象。这种现象与气候、环境、社会行为等

因素密切相关。常见的季节性传染病包括流

感、病毒性腹泻、登革热、手足口病等。季

节性传染病的发生和传播与气候因素有很大

关系。例如，流感病毒在低温潮湿的环境中

容易存活和传播，因此，在寒冷的冬季，流

感易发生和流行。而病毒性腹泻则与高温季

节有关，因为高温季节容易导致水源和食物

变质，从而促进了病毒的传播。此外，社会

行为也是季节性传染病流行的重要因素。例

如，春节期间人口流动性大、人群聚集，是

传染病暴发的高发期；而夏季时节游泳、露

营等户外活动的增多，也会增加疾病传播的

机会和风险。 

季节性传染病预防措施

勤洗手  我们的手是最容易接触到病原

体的部位，例如在公共场所、与病人接触后，

手上可能会沾染病毒、细菌等。如果我们不

及时洗手，这些病原体可能会在我们的手上

残留，并通过手的接触传播给其他人，导致

交叉感染的风险增加。而勤洗手可以有效防

止病原体的传播，减少交叉感染的发生。当

我们使用肥皂和水彻底清洁双手时，可以将

手上的病原体冲洗掉，并破坏病原体的结构，

从而减少感染的风险。此外，洗手还可以刺

激皮肤，促进血液循环，提高局部免疫能力，

增强身体对病原体的抵抗力。 

健康饮食  健康饮食可以促进肠道健

康，提供充足的营养素，维护良好的肠道菌

群平衡。其中，肠道菌群对于身体的免疫系

统起着至关重要的作用，它可以帮助抑制有

害菌的生长，提高身体对病原体的抵抗力。

为了保持健康的饮食，可以采取以下几点：

（1）尽量多摄取新鲜的水果和蔬菜，它们

富含维生素、矿物质和抗氧化剂，有助于提

高免疫力；（2）要确保在膳食中摄入足够

的蛋白质，一般可以选择鱼、家禽、豆类等

富含优质蛋白质的食物；（3）选择全麦面

包、糙米等全谷物食物，增加膳食纤维的摄

入，有利于促进肠道健康；（4）减少高糖

食品和加工食品的摄入，这些食物往往含有

过量的糖分和添加剂，可能会促进炎症的生

成与发展，不利于身体健康；（5）多喝水，

保持足够的水分摄入，有助于维持身体的正

常功能，促进新陈代谢；（6）避免食用未

经加热处理的生肉和生蛋，这些食物可能存

在细菌和寄生虫，增加感染的风险。

加强锻炼  锻炼可以提高免疫系统的功

能，增加白细胞数量和活性，加强身体对病

原体的抵抗能力。适度的有氧运动还可以促

进血液循环，增加血液中的免疫细胞的流动，

从而提高免疫力。同时，锻炼可以促进血液

循环和呼吸频率，加强肺部功能，有助于排

除体内代谢产物和有害物质。保持健康的肺

功能对于预防呼吸道传染病尤为重要。建议

每周进行至少 150 min 的中等强度有氧运

动，如快走、慢跑、游泳等，并适度参与力

量训练和伸展运动，以维持身体的健康和免

疫系统的正常功能。

保持个人卫生  病毒往往通过人与人之

间的直接接触、飞沫或者污染物传播，保持

个人卫生可以减少病毒传播的机会。在日常

生活中，要避免用手触摸面部、眼睛、口鼻

等易受病原体感染的部位。咳嗽或打喷嚏时，

用纸巾或手肘遮住口鼻，避免直接用手遮挡。

并且，不要与生病的人共用物品、衣物、餐

具等。勤换洗衣物、开窗通风等方式，也可

以防止病毒在人体上生长繁殖与传播。

接种疫苗  疫苗的作用机制是通过在人体

中引入病原体或病原体的部分成分，激发人体

免疫系统产生抗体和细胞免疫应答，增强人体

的免疫力，提高人体对病原体的抵抗力。这些

产生的抗体和免疫细胞可以在人体再次遭受病

原体侵袭时，快速识别和清除病原体，避免疾

病感染和传播。因此，疫苗是一种预防疾病的

有效手段，为人类健康保驾护航。

减少外出  在公共场所或者人群密集的

室内区域，人与人之间的亲密接触概率更高，

更容易造成病毒传播。因此，在季节性传染

病高发期间，尽可能避免到人群密集的场所

活动。如果需要外出，尽量选择较少人流量

的时间段，并佩戴口罩，保持社交距离，
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手足口病的防治
▲ 湖南省祁阳市妇幼保健院 谢珍红

乙型病毒性肝炎预防知识
▲ 湖北省武汉市第七医院   喻娓

手足口病是一种急性发热出疹性疾

病，主要是由柯萨奇病毒 A16 型和肠道病

毒 71 型引起的，一年四季均可发病，但

以夏季患病最多，多见于 5 岁以下儿童，

同一儿童可因感染不同血清型的肠道病毒

而多次发病。病毒传染性强，可造成流行。

暑假期间家长带着小朋友在各个城市间旅

游的同时，要注意手足口病的防范。

手足口病的发病原因

手足口病主要通过粪 - 口途径传播，

亦可经接触患者呼吸道分泌物、疱疹液及

污染的物品而感染，大人小孩均易感，但

大人多通过隐性感染获得相应的抗体，因

此临床上以儿童感染为主。感染后只获得

该型别病毒的免疫力，对其他型别病毒再

感染无交叉免疫，即患手足口病后还可能

因感染其他型别病毒再次患手足口病。

手足口病的临床表现

手足口病症状表现多样而复杂，根据

临床病情的轻重分为普通和重症病例。

普通病例症状表现：发病比较急，可

发热或不发热，多咳嗽、流涕、食欲缺乏

等症状，手、足、口、臀等可见散发性的

皮疹和疱疹。口腔疱疹多位于舌、颊黏膜

和硬腭等处，常发生溃疡，皮疹不留瘢痕

或色素沉着。

重症病例表现：少数病例除了手足口

病的表现以外，病情进展迅速，出现神经、

呼吸、循环系统症状。神经系统症状可表

现为：持续高热，伴头痛、呕吐、精神萎

靡、嗜睡、易惊、谵妄甚至昏迷，肢体抖

动，肌阵挛、眼球震颤，肌无力或急性迟

缓性麻痹、惊厥；呼吸系统症状可表现为：

呼吸增快并浅促、呼吸困难、口唇发绀以

及咳白色、粉红色或血性泡沫样痰。循环

系统症状可表现为：心率增快或减慢，面

色灰白、四肢发凉、出冷汗、指趾端发绀、

血压降低等。

手足口病的治疗

一是主要对症治疗，注意隔离，避免

交叉感染。患儿尽量不要去到人群集中的

地方，避免与健康儿童接触。多通风，保

持室内空气流通，室内温度与湿度适宜。

二是注意休息，清淡饮食，做好口腔

和皮肤护理。口腔疱疹会使患儿疼痛，饮

食上要注意尽量用烹饪软烂或流质、半流

质食物，饮食宜清淡、易消化，避免过咸、

过酸、过辣食物。注意口腔卫生，每次餐

后宜用温水漱口，注意勤洗手，以避免重

复或交叉感染。保持皮肤清洁，可温水擦

浴，穿宽松、柔软的衣物。如疱疹未破溃，

可以涂炉甘石洗剂，如破溃，可涂碘伏等

刺激性小的消毒剂，并保持局部清洁干燥。

三是注意消毒。患儿玩过的玩具、用

过的奶具、奶嘴应充分清洗并煮沸消毒，

患儿衣服、被褥等织物需单独清洗。

手足口病的预防

一是养成良好的卫生习惯。要做到饭

前饭后便后洗手，勤刷牙、勤漱口、勤洗

澡，要饮开水、不喝生水、不吃生冷食物，

剩菜剩饭要完全加热后再食用。

二是家长应看护好孩子，不要用自己

嚼过的食物喂孩子。

三是尽量少带孩子到拥挤的公共场

所，特别是尽量避免与其他有发热、出疹

性疾病的儿童接触。

四是注意观察孩子的健康状况，如出

现发热、出疹，应尽早到正规医院就医。

乙型病毒性肝炎是一种主要以肝脏炎症

病变为特征的疾病，它不仅会损害我们的肝

脏，还会影响我们身体的多个器官。及时接

种乙肝疫苗，可以预防医源性感染，保持个

人卫生，可以有效预防乙肝的发生，从而避

免疾病对自身的伤害。此外，对于乙肝患者，

我们可以根据他们的症状和相关的检查和检

测工作，及时有效地进行诊断，然后使用药

物进行治疗。

乙型病毒性肝炎如何预防？

（1）及时接种乙肝疫苗是帮助我们有

效预防这种疾病的方法之一。目前，接种疫

苗是预防乙型肝炎最有效的方法。乙型肝炎

疫苗属于一类疫苗，我们可以通过免费接种

来有效保护自己的健康。

（2）注意个人卫生也是预防乙型病毒

性肝炎的有效方法，因为它具有一定的传染

性，因此，在实际生活中，我们必须避免与

这种疾病患者发生密切关系，并在日常生活

中高度注意个人卫生，避免与他人共享一些

洗漱用品和个人物品等。

（3）为了有效预防乙型肝炎的发生，

我们必须注意预防医源性感染的发生，如果

你需要使用各种医疗器械或使用一些血液制

品，你必须选择专业合法的医院。

乙型病毒性肝炎的检验方法

（1）血清生化学肝功能检查：ALT 是谷

丙转氨酶，AST 是谷草转氨酶，两者一般都

存在于肝细胞中。当肝细胞坏死，肝细胞膜

受损破坏时，ALT 和和 AST 会进入到血液，

此时 ALT 和 AST 值会增加，其中以 ALT 的升

高尤其明显，因此，ALT 也是急性肝细胞损

伤的敏感标志。但是，由于 ALT 和 AST 在多

个组织中均存在，所以当出现两种酶指标异

常的情况下，还需要结合临床和其他辅助检

查，综合判断病情。

（2）血清免疫学乙肝检查：乙肝有定

性和定量检查，检查的目的对被检查者是否

有乙肝提供诊断依据，此外还能通过乙肝的

结果模式来判断乙肝患者正处于哪个阶段，

如急性期、慢性期、活动期、恢复期等。

（3）血清分子生物学检查 :HBV-DNA 是

HBV 感染最直接、特异性强和灵敏度高的指

标，HBV-DNA阳性提示HBV有复制和有传染性。

HBV-DNA 值越高表示病毒复制越厉害，传染

性越强。

（4）核磁共振检查：磁共振成像（MRI）

在确定肝脏占位性病变的性质方面具有高灵

敏度。检查期间，可以使用造影剂静脉注射。

改进肝脏增强磁共振成像可以有效提高癌症

的早期诊断率和准确性。

（5）血中甲胎蛋白检查：甲胎蛋白（AFP）

是当时检测癌症的重要指标，AFP 是肝细胞

生长的生动表现，因此，与正常人群相比，

能够提高其水平的正常人和孕妇更少。胎儿

肝细胞生长旺盛，其 AFP 的分泌量明显高于

正常人群，AFP 可以通过胎盘屏障，导致母

亲血液中的 AFP 增加。一些肝炎患者在恢复

期肝细胞生长旺盛时，AFP 也会增加，然而，

升高的程度通常是温和的或持续时间短。当

AFP 显著或逐步升高时，可能是癌症。


