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近日有不少市民反映，暑期疱疹性
咽峡炎来势汹汹，自己的孩子也“中招
了”。8月 1日，笔者联系到西安交大一
附院儿科专家刘俐，对方介绍，近期门
诊收治感染疱疹性咽峡炎的孩子较多，
其特点与手足口病相似，多数家长都会
混淆。

主要症状有哪些？
刘俐表示，疱疹性咽峡炎起病迅速，

多以突发高热开始，体温可达 38-40℃，
一般持续1-2天。严重者可能出现高热
惊厥。热程 2-4天，可伴咳嗽、流涕、呕
吐、腹泻，有时述头痛、腹痛或肌痛，咽痛
重者可影响吞咽。疱疹性咽峡炎全身和
咽部症状体征一般在 1周左右自愈，预
后良好。不同年龄段的人群均可能患
病，多见于6岁以下学龄前儿童。

很多家长分不清疱疹性咽峡炎和手
足口病，它们在一些方面是相似的，但也
有一些明显的区别：疱疹性咽峡炎突然
发热，可持续高热或反复高热。手足口
病多为中度发热也有部分患者不发热。
疱疹性咽峡炎只在口腔、咽峡部出现灰
白色疱疹，直径1-2毫米周围绕有红晕，

而手足口病在手、足、口、臀部，至少2个
地方有皮疹或疱疹。另外，疱疹性咽峡
炎极少出现并发症，几乎不会出现重症
危及生命，而手足口病少数患者可能出
现心肌炎、肺水肿、肺出血、无菌性脑膜
脑炎等并发症，严重可危及生命。

感染期间如何护理？
一、隔离：（1）对患儿用过的餐具、玩

具等物品进行消毒处理，防止交叉感染；
（2）患儿应减少不必要的外出，最好是在
体温正常、疱疹消退后再隔离 1周；（3）
家长接触患儿前后要洗手，尽量少串门，
因为家长也可能会成为疱疹性咽峡炎的
传播媒介；（4）家中有其他小孩的应及时
隔离，避免过多接触。

二、降温：（1）低热优先选择物理降
温方式，如退热贴、头部冷敷，也可帮助
孩子温水拭浴，适当减少衣被散热；（2）
患儿体温达到 38.5℃以上，伴有明显不
适时需降温治疗，除进行物理降温外，也
可给予退热药物进行降温。如果患儿发
生高热惊厥时，要及时送医。

三、口腔护理：（1）可以漱口的大龄
患儿，每天用淡盐水漱口，保持口腔清洁

卫生，也可减轻咽峡部疼痛症状；（2）患
病期间，口腔因溃烂导致疼痛加剧，家长
可以通过喷雾或雾化给药。

四、饮食注意：（1）患病期间注意休
息，多鼓励患儿喝水，可少量多次进食；
（2）饮食尽量以清淡为主，避免辛辣刺激
及过冷过热的食物，选择柔软、易于咽下
的食物，避免吃坚硬、粗糙或刺激性的食
物，以防止刮伤或刺激口腔溃疡。

特别提醒：尽管重症的疱疹性咽峡
炎病例非常罕见，但当孩子出现这些警
示症状时，应该立即就医：发热持续超过
3-5天，没有明显的下降趋势；口腔疱疹
或咽痛持续 5天而没有改善；孩子无法
摄入任何液体，超过6-8小时没有小便；
孩子频繁呕吐，出现头痛、颈部僵硬、视
力模糊或抽搐；孩子精神状态萎靡不振、
昏昏欲睡，或者表现为烦躁不安、难以安
抚，即使体温正常；孩子呼吸困难、呼吸
急促，面色苍白或呈青紫色。

如何防护？
刘俐表示，现在正是疱疹性咽峡炎

高发期，无论成人还是儿童都应做好个
人卫生防护。避免与疱疹性咽峡炎患者
密切接触，尽量避免与患者共用餐具、杯
子和毛巾，避免亲吻或接吻患者。避免
接触感染的物品，保持良好的个人卫生
习惯，避免触摸口、鼻和眼，加强免疫力，
建议接种疱疹病毒疫苗，有助于预防疱
疹性咽峡炎的感染。 □王超

疱疹性咽峡炎进入高发期
专家答疑：与手足口病有何不同？怎样预防？

炎炎夏日，最担心的就是买回来的
食物腐烂、剩下的饭菜变质，很多家庭
理所应当把冰箱当成“保鲜、安全”的依
靠。然而事实并非如此。

比如家用冰箱的冷藏层，一般都
设置在 4℃左右，正常情况下大多数
细菌生长是极为缓慢的，短暂保存，
食用前热熟热透即可。但是仍然有
一些细菌也可以在低温情况下进行
繁殖，在这个繁殖的过程中会导致食
物品质发生变化，特别是食物中的糖
类物质会被酵解产生酸。这也是食
物在冰箱里存放过久也会变质、发酸
的原因之一。

冰箱中常见的细菌主要有沙门氏
菌、大肠杆菌、李斯特菌、耶尔森菌等。
这些细菌在食物上繁殖，导致食物变质，
被我们吃进去了之后，引起身体生病，这
类疾病统称为食源性疾病，会引起消化
道的症状或反应，例如呕吐、腹泻、发热、
腹痛，严重的还会解黏液的血便。

因此，需要提醒读者：冰箱不是
“保险箱”，放进去的食物也有各自的
“保质期”。

冰箱储存条件
1.冰箱冷藏室：温度应保持在 4℃

或以下。在较短的一段时间内防止冰
箱中的食物变质。

2.冰箱冷冻室：冷冻室温度在-18℃
或更低。冷冻状态可以抑制导致食物
腐烂和食源性致病微生物的增长繁殖，
较长时间保存食物。但过长时间冷冻
会影响食物口感。冷冻室储存时间是

尽量保证食物口感的“赏味期限”。
3.室温：如在储藏室或橱柜中，许多

主食和罐头食品的保质期相对较长。但
室温环境往往温度变化很大，需要特别
关注。

家庭食物储存
根据文献报道，我们整理了不同类

别食品在不同保存条件下保持最佳品质
和安全性的建议存储时间。如产品包装
上有明确保存条件和保存时间，以包装
说明为准。

1.肉蛋制品提示：畜禽肉类和禽蛋
制品不太容易保鲜。风干牛肉、腊肉、板
鸭、腊肠以及咸鸭蛋和松花蛋能够长期
储存，但作为腌制或加工食品，不建议长
期作为健康食物储备。冰鲜水产品，建
议小包装密封速冻，食用时需要彻底加
热做熟。

2.水果提示：“已熟型”水果，比如葡
萄、苹果、草莓等，最好先装进保鲜袋，防
止水分流失，再放入冰箱冷藏。“后熟型”
水果，包括猕猴桃、香蕉、牛油果等，须摆
放在室温环境继续熟化。所列储存时间
仅为参考，要经常检查是否变质。

3.蔬菜提示：绿叶类蔬菜放入冰箱
前不要用水清洗，直接将其装入留孔的
保鲜袋中放入冰箱保存。不要贴近冰箱
内壁，避免冻伤。根茎类蔬菜如莲藕、竹
笋、洋葱等可以放在冰箱冷藏室。土豆、
红薯、胡萝卜、白萝卜等放在通风阴凉处
即可。

□陕西省疾病预防控制中心营养与
食品卫生所

目前，全国多地正处于“七下八
上”防汛关键期。暴雨天气，除了出
行受到影响外，潮湿闷热的气候也
非常适宜各种霉菌的生长繁殖。霉
菌不仅损坏衣物用品、污染食物，还
会感染人体导致过敏，引起一些过
敏性疾病，如哮喘、支气管炎等。

天津市第一中心医院呼吸与危
重症医学科主任蒋萍介绍说，霉菌也
叫真菌，主要的致敏霉菌有交链孢
霉、镰刀菌、德氏霉、曲霉、青霉、根霉、
毛霉，其中链格孢霉和烟曲霉是最常
见的吸入性霉菌过敏原。

“对霉菌过敏的人可能会出现
一些典型的过敏症状，比如打喷嚏，
流鼻涕，咳嗽，眼睛、喉咙发痒，流泪
等。对于有哮喘病史的患者，还会
因为暴露于某些霉菌的刺激下，导
致严重的哮喘发作，出现咳嗽、喘

息、呼吸急促和胸部紧迫感。此外，
霉菌还会导致过敏性真菌性鼻窦
炎、肺曲霉菌病等。”蒋萍表示，霉菌
诱发的哮喘已经成为我国儿童过敏
性哮喘的首要原因。如果出现上述
症状，就需要考虑检查一下是不是
由于家里霉菌增多导致的。尤其是
年老体弱者或者免疫力低下状态
时，更需要格外注意。

“霉菌喜欢潮湿阴暗的环境。
在室内，霉菌常常出现在浴室、厨房
或地下室。正常情况下，霉菌是肉眼
看不到的，如果在环境中能够看到，
说明这里的霉菌很多。因此，当看到
绿色、褐色、黑色的斑点时，意味着霉
菌污染已经很严重了。”蒋萍说。

如何减少室内“霉变”避免霉
菌过敏？蒋萍建议，保持室内环境
清洁，定期清洗厨房、浴室、地下室

和垃圾箱；保持室内干燥，在墙角、
密闭衣柜内、水池下面等潮湿重灾
区，可以挂一袋吸湿盒或除湿包；
可以使用除湿机，使室内湿度保持
在 40%至 50%之间；增强通风，如洗
澡时使用排风扇或打开浴室窗户
通风，做饭时使用排气扇；清除能
引起霉菌孳生的水源或潮湿源头，
维修室内外有渗漏的地方；不要囤
积过多食物，一旦发现食物发霉要
及时扔掉；床上用品定期清洗、翻
晒、更换；减少室内绿植的栽培，避
免土壤中的霉菌；尽可能少开衣柜
门，避免吸湿性较强的棉、麻、丝、
毛等织物霉变；家中家具防霉，不
妨利用空调，使房间温度保持在 15
至 25摄氏度，并常用干棉布除尘，
避免因湿度过重生出霉斑。

□陈子源 闫妍

暴雨过后霉菌作乱 如何避免“霉完霉了”

都说越胖越懒得动，这还真不是句
玩笑话。胖人由于种种原因无法坚持运
动，结果是越不动就越不想动。他们可
能面临身体不适、缺乏自信、懒惰、时间
不充足等等困难。

在这些情况下，他们往往会进入一
种不健康的心理状态，对运动或多或少
会心生抗拒。这种状态往往会导致更多
的健康问题，限制他们的身体和心理健
康发展。

肥胖会让人对运动心生障碍

身体发福的人有可能产生对运动的
心理障碍，这种表现可能对于每个人来
说略有不同。但这些障碍会影响到肥胖
者的身体和心理健康，因此需要针对每
种障碍采取相应的缓解措施，如鼓励承
认自身体形、逐步增加运动量、正确选择
运动方式等。

焦虑 肥胖者常常因为体型的原因
而感到焦虑。在运动过程中，他们会对
自己的表现过于关注，担心被别人评价
或嘲笑，产生压力和自卑心理。

自我效能感降低 肥胖者往往认为
自己无法进行有效的运动，缺乏自信
心。这种感觉常常会影响他们进行正常
的身体训练或户外活动，出现运动上的
不适应。

身体疼痛 肥胖者因为体重过大而
导致关节、肌肉等部位容易疼痛，这种疼
痛会使肥胖者在运动时感到痛苦和不
适。这也增加了对运动的畏难情绪。

健身的困境 肥胖者往往不能快速

地达到自己想要的运动结果，缺乏及时
见效的动力和信心。往往会对自己的运
动成果进行过度的幻想，无法满足自己
的期望，从而进一步降低自信和积极性。

不当的减肥方法 肥胖者常常采用
不健康的减肥方法来控制自己的体重，
如节食、用药、手术等。这些方法会让肥
胖者陷入不健康的减肥循环中，进一步
影响其运动心理和身体健康。

六大因素 让人越胖越懒

代谢率下降 身体越胖，代谢率也会
逐渐下降。这意味着身体需要的热量也
会减少，导致身体产生疲劳、倦怠和懒惰
的感觉。

生理负担增加 身体肥胖会增加膝
盖、腰椎等关节的负担，使运动时更受制
约，可能会觉得运动吃力且痛苦。这也增
加了肥胖者运动的心理障碍和懒散倾向。

身体不适应运动 在进行运动时，身
体不适应运动量、运动强度、氧气消耗量
等因素，会导致疲惫感和体力消耗较快，
从而使肥胖者更不愿意参与运动。

心理压力 肥胖者可能会因为体形
等原因遭受到来自外界的歧视和嘲笑，这
会造成心理上的负担和压力，从而使得他
们宁愿选择待在家里而不愿外出锻炼。

网络和社会文化因素 当前的社会
和媒体往往把瘦作为美的象征，促使肥
胖者产生身体不良自我评价的心理，以
及害怕和羞愧的情绪，导致肥胖者避免
运动。

糟糕的生活习惯 肥胖者的生活习
惯一般都较差，
包括饮食不健康、
缺乏睡眠、多烟少
运动等等。这些
习惯无法给身体带
来足够的能量，使
肥胖者更容易疲
惫，从而更懒惰。

以上因素在
肥胖者身上互相
影响，形成了一种
更复杂、更多元的
因素系统。因此，
针对肥胖者的运
动心理问题需要
制定多方位的整
合性解决方案，如
提高心理素质、改
变错误观念、建立
正面的行为习惯、

采取适当的体育锻炼方式等。

不运动对胖人身心危害大

增加心血管病发生的风险 肥胖病
人缺乏体育锻炼，身体机能下降，血压、
胆固醇、血糖等指标易超标，增加了心血
管疾病的风险，严重时还会引发中风、冠
心病等疾病。

加重情绪障碍 肥胖病人往往因为
身体不适、外貌自卑等原因引发情绪障
碍，而心理健康状态在很大程度上影响
身体健康的恢复和预防。

导致职业和社交障碍 肥胖病人由
于意志力和体力降低，缺少自信和动力，
使得他们在工作和社交领域的能力相比
于正常体型的人要差一些，有时不仅影
响到个人的心态，而且会影响到个人的
生活和事业。

诱发忧郁症、焦虑症等心理健康问
题 由于肥胖病人缺少运动和自信，容易
产生忧郁症、焦虑症等问题，从而使得身
体健康状况进一步恶化。

因此，了解和预防肥胖的运动心理
对于个人身心健康均有重要意义，需要
采取积极的措施和行动。

克服运动心理障碍有妙招

对于肥胖的运动心理问题，可以采
取综合性的措施，包括情绪干预、科学饮
食、适量锻炼、参与社交活动、合理安排
休息等。

积极的心理干预 胖人可以通过健
康咨询、认知行为疗法、支持性治疗、运
动行为干预等方式来帮助改善病情、恢
复身心健康。

采取科学的饮食控制措施 通过减
少高热量、高脂肪、高糖分等高卡路里食
品消耗，增加蔬果、全谷类、蛋白质等食
物的摄入，合理饮食以达到减肥效果。

适量锻炼 锻炼是有效的减肥方
法，能够减少体内脂肪、改善体能和心
肺功能，提升免疫力。建议从适当的运
动强度和时间开始，逐渐加强锻炼强度
和时间。

积极参与有益的社交和个人活动
参加有意义的社交和个人活动，能够减
轻焦虑、抑郁、自卑等负面情绪，提高个
人的心理状态和身体健康水平。

合理安排休息和工作时间 养成合
理的作息规律，减轻生活和工作压力，有
助于身体休息和恢复，降低发生运动心
理障碍的风险。 □李永进

越胖越懒 还真不是开玩笑
六大原因让人变懒 专家开处方让胖人动起来

近日，深圳市康宁医院神经精神团
队公布追踪 10年相关研究显示，与不经
常做家务的人群相比，几乎每天都做家
务的人群痴呆发生率降低 51%，在中国
老年人群中，经常做家务与降低痴呆发
病率相关。武汉市精神卫生中心早期干
预三病区马子龙医师同时表示，合适的
运动和做家务效果相当，睡眠监测也可
早期发现老年痴呆。

痴呆症是一种常见的神经退行性疾
病，主要表现为缓慢而持续的认知能力
下降，尤其是记忆力丧失、不同程度的
人格变化和日常生活能力下降，随着全
球人口的老龄化加剧，全球痴呆症患者
人数将从 2018 年的约 5000 万增加到
2030 年的 8200 万，到 2050 年将超过
1.52亿。众所周知，体力活动可以改善
身体功能和心理健康，并降低痴呆症的

发病率。深圳市康宁医院王永军教授
及张迎黎教授团队分析了中国 7237名
老年人参与者，平均年龄为 81.88 岁，
52.8%为女性，通过 10年的随访记录以
及问卷形式，收集了参与者的家务活动
频率及人口统计学、社会经济特征、生活
方式和健康因素特征，分析了家务活动
频率与痴呆发病率之间的关系。研究发
现，与很少或几乎不做家务的人群相比，
几乎每天都做家务的人群的痴呆发病率
降低了51%。

作为武汉市微循环学会睡眠障碍防
治专家的马子龙医生解析，老年痴呆跟
大脑多种神经递质和蛋白代谢有关，目
前主流学说考虑系胆碱能、多巴胺和蛋
白淀粉样老化沉积等代谢异常所致。

日常体力、脑力活动和劳动中增加
了锻炼机会，提高代谢活性和活动频率，

可能的机制是因此减少老化风险。“家务
活也是一种社会功能和体育锻炼，从而
提高日常锻炼机会，跟打麻将类似，不过
打麻将更倾向于脑力锻炼。”马子龙说，
目前老年痴呆暂时没有有效治愈药物，
只能延缓病情进展。但老年痴呆、帕金
森等神经退化疾病在睡眠监测中往往有
些特异表现，比如肢体运动性觉醒增高
等，甚至有些会有明显关联的前驱症状
或者疾病，比如肝硬化和肝癌的关联，而
且很多药物也有加速老年痴呆发展的风
险，而大多数就诊患者出现睡眠中的行
为问题，比如噩梦连连，梦中经常厮打、
搏斗、逃生等才会到医院。

马子龙医生建议，如果存在明显性
格改变或者记忆下降时，还可以开始进
行睡眠筛查，对预防和早期发现疾病或
更有意义。 □毛茵

坚持每天做家务可降低痴呆风险
睡眠监测也可早期发现痴呆
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