
如何预防细菌性痢疾
▲ 北京市怀柔区疾病预防控制中心  赵小娟

细菌性痢疾是全球范围内的一种常见肠

道传染病，是由志贺菌属引起的肠道传染病。

这种病原体主要存在于肠道内，通过粪-口途

径传播给其他人。全球每年志贺菌导致的发病

人数估计为1.65亿，约16万病例死亡。本病

常年散发，夏秋多见。多见于儿童和青少年，

成人也易受感染。志贺菌进入人体后，首先会

在肠道内大量繁殖，产生毒素，患者逐步出现

腹痛、腹泻、里急后重等症状，严重者可伴有

发热、脱水、电解质紊乱等全身症状，严重影

响着公众的生命健康。对此，本文将详细介绍

细菌性痢疾的危害、病因、预防方法、治疗措

施以及案例分析，旨在帮助广大民众更好地了

解并预防这一疾病。

预防策略

为了预防细菌性痢疾，我们可以采取以

下有效的方法。

避免直接及间接接触患者  当周围出现细

菌性痢疾患者时，应尽量避免直接接触他们的

排泄物或使用过的物品，这是非常重要的。在

家庭环境中，我们需要提醒患者重视个人卫生，

配合自我隔离，确保按照医生的指导进行科学

治疗。通过这些措施，可以有效减少痢疾传播

的风险。我们每个人都应对疾病预防和控制负

责，并积极参与相关健康教育和宣传活动，以

保障我们自己和身边人的健康与安全。

养成良好的卫生习惯  养成良好的卫生习

惯对预防细菌性痢疾至关重要。细菌最容易通

过双手传播，因此彻底洗手非常重要。饭前便

后要洗手，洗手时要使用流动水和肥皂洗手至

少20 s，并确保清洗手指间隙和指尖；饮水方

面要选择安全饮用水源，避免饮用未经过滤或

消毒的水，同时，可以通过煮沸水源或使用消

毒片等方法对水源进行消毒；不吃生食，且接

触动物后或处理食物前后要立即洗手，不与他

人共用餐具等。此外，还要保持家庭环境的清

洁和卫生，定期开展室内外消毒。

健康的饮食结构  预防细菌性痢疾，合理

饮食也很重要。我们建议增加摄入新鲜蔬菜、

水果等富含纤维素的食物，避免食用生冷变质

的食物。当选购食材时，要确保它们没有任何

变质迹象。在烹饪过程中，特别是处理肉类和

海鲜等食材时，务必将其彻底加热煮熟，以确

保内部温度达到安全标准。这样做可以促进肠

道蠕动，保持大便通畅。此外，适当地摄取蛋

白质、脂肪和碳水化合物等，对增强机体抵抗

力也很重要，在日常饮食中，我们应合理搭配

各类食物，以满足身体所需。

在食品安全方面，要将生熟食物分开存储，

以避免交叉污染的发生；储存时间过长的食物

应及时丢弃。                                                                                                    

接种疫苗 接种疫苗是预防细菌性痢疾的

一种可行策略。全球范围内，已经研发出多种

针对志贺菌的疫苗，如口服福氏、宋内氏痢疾

双价活疫苗和多糖结合疫苗等。通过接种疫苗，

可以提高人群的免疫力，有效降低罹患疾病以

及死亡的风险。目前细菌性痢疾疫苗为我国二

类疫苗，居民尤其是儿童可自愿接种。

治疗措施

除了上述预防方法，我们还需了解如何

治疗细菌性痢疾。

药物治疗  抗生素是治疗细菌性痢疾的

首选药物，如环丙沙星、头孢曲松等。早期

使用抗生素可以有效地杀死志贺氏菌，缓解

症状。然而，抗生素的使用需在医生指导下

进行，以免产生耐药性和不良反应。

饮食治疗  在疾病感染急性期，患者应

禁食或仅食用流质食物，以减轻肠道负担。

待病情好转后，可逐渐过渡到半流质食物，

如稀粥、面条等。恢复期应多食用高营养、

易消化的食物，如鱼肉、蛋类等。

手术治疗  对于部分严重的细菌性痢疾

患者，如出现肠梗阻、肠穿孔等，可能需要

手术治疗。手术方法包括肠切除、肠修补等，

具体手术方式需根据患者病情由医生决定。

实际案例

下面我们通过几个实际案例来分析细菌

性痢疾的病因和预防措施。

案例一  小明今年10岁，最近出现了腹痛、

腹泻、发热等症状。经医生检查，小明被诊断

为细菌性痢疾。通过进一步了解，医生发现小

明的母亲近期有类似症状，很可能小明是被其

母亲传染的。经过对症治疗和卫生习惯指导，

小明很快康复了。

这个案例说明，细菌性痢疾可以通过接

触患者或携带者的排泄物或被污染的物品后经

口传播。因此，保持良好的个人卫生习惯和家

庭卫生环境是预防细菌性痢疾的关键。

案例二   小华在旅游期间品尝了当地特色

美食——生拌牛肉。回国后，小华出现了腹痛、

腹泻、发热等症状，被确诊为细菌性痢疾。医

生询问病史后指出，小华可能是因为食用了未

煮熟的牛肉而感染了志贺菌。经过药物治疗和

饮食调整，小华逐渐康复。

这个案例提示我们，不洁饮食是导致细

菌性痢疾的主要原因之一。在日常生活中，我

们要养成良好的饮食习惯，避免食用生食和未

煮熟的食品。此外，在旅游过程中要特别注意

饮食卫生。

案例三  小李因为工作原因经常出差，在

多个城市间穿梭。为了方便工作，小李经常在

街边摊位随意解决午餐和晚餐。最近，小李出

现了严重的腹痛和腹泻症状，被确诊为细菌性

痢疾。医生指出，小李可能是因为长期食用不

卫生的街边小吃而感染了志贺菌。

这个案例提醒我们，不正规的餐饮摊位

往往卫生状况不佳，食品质量无法保证。我们

应该尽量避免食用街边小吃或未经充分加热的

食品，以降低感染细菌性痢疾的风险。
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如何应对恼人的耳石症
▲ 深圳市罗湖区人民医院  彭思能

良性阵发性位置性眩晕是一种常见眩晕

性疾病，又称之为耳石症。如果您一直为头晕

所困扰，一翻身就明显，且一直查不出原因，

服用药物也没有效果，有可能是良性阵发性位

置性眩晕——耳石症，在作怪。

什么是耳石症

耳石症是比较常见的外周性前庭疾病，

受到各类因素的影响，包括外伤、酗酒、熬夜、

生气、过于疲劳、抽烟等，球囊与椭圆囊当中

附着的耳石发生脱落，进入到机体半规管当中，

在头部位置发生改变时，如躺下、起床、低头、

仰头或者床上翻身等，出现过度刺激，进而引

起恶心、眩晕等症状，也就是人们常见的心慌

出汗、天旋地转等症状。其中50~60岁群体是

该病高发人群，发病率为10.7%~64.0%。

耳石症的症状

该病的特征为患者进行翻身、起床、低

头与仰头等动作时，会出现强烈的眩晕感觉，

眩晕持续时间一般不会超出1 min，不适感可

能会持续数10 min。再次转变头部位置时，

眩晕症状可能会再次出现。部分患者伴随着自

发缓解与改善的倾向，将会在数月、数周之后

逐渐好转。这一疾病带来的痛苦较为明显，将

会严重影响生活和工作，需要尽早进行诊治。

耳石症的诊断

由于耳石症的出现是受到球囊、椭圆囊、

半规管的影响，而半规管由前半规管、后半规

管、水平半规管等构成，所以耳石症也可分为

前半规管耳石症、后半规管耳石症、水平半规

管耳石症。其中前半规管耳石症并不常见，发

病率非常低。所以，本文就重点讲解后半规管

耳石症与水平半规管耳石症的诊断。

后半规管耳石症患者若是出现头晕症状，

可以坐直，向头晕侧旋转45°左右，之后固

定头部位置，迅速转变成为仰卧位，此时观察

眼球，若是眼球间隔2~5 s左右出现振动，过

30 s之后振动消失，眼球振动呈现旋转状态，

方向则为头晕方向，重复多次之后，眼球振动

消失，大概率为后半规管耳石症。

若是持续上述活动，并没有出现眼球震颤

或者运动情况，可以考虑是水平半规管耳石症。

在这一基础上，进行仰卧侧头诊断，患者坐立，

快速转变为仰卧，然后把头部朝向头晕侧旋转

90°左右，观察有无眼球震颤，如果有震颤，

可以等到震颤状态减轻之后，头部回归，保持

中立状态，之后继续向另一侧快速旋转90°，

观察眼球振动情况。若是有水平震颤或者剧烈

旋转性眩晕问题，大概率是水平半规管耳石症。

一般来讲，水平半规管耳石症持续时间较长、

潜伏期非常短，不太容易疲劳。

耳石症的治疗

耳石症虽然十分痛苦，但是有疗效显著

的治疗方法，即耳石复位治疗，是结合患者受

累的部位，通过改变头部位置状态，让脱落的

耳石逐渐回归到原位的方法。

手法复位  手法复位是经典的复位方法，

主要是通过人工辅助的模式，循序渐进地改变

头部位置状态，回归耳石。复位操作步骤主要

为：坐在床边，检查者手扶头部，将头朝向患

耳旋转约45°，背后放置一个软枕，以便后

续仰卧过程中垫肩，迅速躺下、垫肩、伸脖子，

将头在床上放置，向后仰45°，并让患耳向下，

保持30 s左右，直到眩晕逐渐消失；之后将

头转正，继续向对侧旋转45°，继续保持该

姿势至少30 s，这一过程中，尽量不要将头垂

的过低，否则可能会导致耳石脱落加重；最后，

躯干与头同时朝向健康一侧旋转90°，保持时

间30 s，特别需要注意，头不可以抬得过高，

将头自然转正，扶患者缓慢坐起，头部呈现直

立状态。

在手法复位中，需要重视头部所处的部位，

特别是头部旋转角度，确保耳石可以沉降到最

有利的位置，复位之后患者可能还有一定头晕

症状、行走不够稳定、漂浮感强烈，中老年更

加容易出现头晕症状残存的问题，这一症状会

随着时间流逝逐渐减轻，直到彻底消失。值得

注意的是，人工复位中对于手法技巧应用要求

较高，不可在家中进行，需要前往医院，由专

业医护工作者操作，保证复位效果。

仪器复位  耳石症首选治疗方法就是手法

复位，可以获取显著的效果，特别是对后半规

管耳石症，治疗效果较好，但是部分患者手法

复位可能会难以获取效果，如翻转时期颈腰椎

存在问题、头颈身无法协调、肥胖、存在背部

疾病等，可以选择机器自动耳石复位技术，配

合红外线视频眼罩，观察眼球震颤状态，也可

获取显著的干预治疗效果。

耳石症的预防

耳石症发病后会严重影响生活质量，出

现强烈的不适感，因此对其预防十分重要，需

要采取合理措施防止疾病发生，或者避免疾病

重复出现。

一是在日常生活中需要保证作息规律稳

定，不可以长时间熬夜或过度疲累，特别是中

老年，要保证休息时间。

二是管控自身情绪，调节心理压力，尽

量保持舒畅的心情。

三是在睡觉时，避免猛起或猛躺，翻身

时动作缓慢，不可以过快，避免幅度过大导致

耳石脱落。

四是出行时，需要注意自身安全，避免

出现撞伤等问题。

五是尽量不要长时间伏案工作，日常生

活中需要及时锻炼，不过中老年人不可突然剧

烈运动，需要结合自身身体状态，选择舒缓、

伸展运动，如打太极、慢跑等。

六是提升自身抵抗能力，女性可以定期

补钙，防止感染与感冒，尽量戒烟、戒酒，保

护血管，控制血压，科学合理服用各类药物。

除了上述几点之外，若是自身有其他疾

病，如骨质疏松、感冒、偏头痛、动脉硬化等，

要积极接受治疗，避免受到疾病影响，诱发耳

石症。

总之，耳石症是一种特殊的眩晕疾病，

发病之后及时诊断，借助手法复位或者机械复

位可以有效恢复。位可以有效恢复。


