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生 活 在 线

喧闹的春节长假，

嘴累、胃累、腿累、心

累，健康大大透支，一

年之计在于春，从现在

开始要为健康再做储

蓄。我们邀请了几位

专家，为大家推荐了一

套早春养生方案，都是

简单易行的方法，有知

有为，行动起来，健康

长寿不是梦。

开学季，学生们回到校
园后处于人口密集的环境，
专家提醒家长和学生应当谨
防流行性感冒、流行性腮腺
炎、麻疹、水痘、手足口病等
传染病“抱团”来袭。

1、流行性感冒
流感病人为传染源，主

要在人多拥挤的密闭环境中
经空气或飞沫传播，亦可通
过直接接触病人的分泌物而
传播。患病时出现发热、头
痛、肌痛、乏力、鼻炎、咽痛和
咳嗽症状，还可出现肠胃不
适。

学校防控要点：落实学
生晨检、因病缺勤病因追查
与登记制度，如出现发热、咳
嗽或咽痛等流感症状应及早
离岗离校居家休息。儿童和
体弱多病者可及早接种流感
疫苗。

2、手足口病
手足口病病人和隐性感

染者均为传染源，主要通过
消化道、呼吸道和密切接触
等途径传播。主要症状表现
为手、足、口腔等部位的斑丘
疹、疱疹，少数重症病例可出
现脑膜炎、脑炎、脑脊髓炎、
肺水肿、循环障碍等。多发生
于学龄前儿童，尤以 3 岁以
下年龄组发病率最高。

托幼机构防控要点：落
实学生晨检、因病缺勤病因
追查与登记制度;落实环境
(含公共场室、校车等)及物品
清洁消毒工作。一旦出现病
例，应及早严格隔离。聚集性
疫情要及早发现和报告，并
按要求规范实施停课、物品
消毒等防控措施。

3、麻 疹
麻疹，是由麻疹病毒引

起的急性呼吸道传染病，麻
疹患者是唯一传染源，可经
飞沫或接触感染者的鼻咽分
泌物传播，其传染性很强。典
型的麻疹首先表现为发热，
体温达 39～40℃，可伴有流
涕、喷嚏、咳嗽、流泪、畏光、
眼结膜炎等症状。约 90%以
上患者口腔可出麻疹黏膜斑
(科氏斑)，即位于双侧第二磨
牙对面的颊粘膜上，为直径
约 0.5～1.0mm 的灰白色小
点，周围有红晕，于发疹后的
第二天逐渐消失，可留有暗
红色小点，是麻疹早期具有
的特征性体征。

学校防控要点：落实学
生晨检、因病缺勤病因追查
与登记制度、消毒制度。一旦
出现病例，应及早严格隔离。

4、水 痘
水痘是由水痘带状疱疹

病毒初次感染引起的急性传
染病。传染性强。传染源主要
是病人，从出现皮疹前 2 日

至出疹后 6 日具有传染性。
传播途径主要是呼吸道飞
沫、直接或间接接触传染。患
病初期可有发热、头痛、全身
倦怠等前驱症状，在发病 24
小时内出现皮疹，皮疹分布
呈向心性，即躯干、头部较
多，四肢处较少。大部分情况
下，病人症状都是轻微的，可
不治而愈。

学校防控要点：落实学
生晨检、因病缺勤病因追查
与登记制度、消毒制度。一旦
出现病例，应及早严格隔离。

5、流行性腮腺炎
腮腺炎是由腮腺炎病毒

引起的急性、全身性感染。病
人在腮腺明显肿胀前6-7日
至肿胀后9日期间具有传染
性。患病初期可有发热、头
痛、无力、食欲不振等前驱症
状，发病 1-2 日后出现颧骨
弓或耳部疼痛，然后出现唾
液腺肿大，通常可见一侧或
双侧腮腺肿大。

学校防控要点：做好入
学入托查验证工作，督促含
腮腺炎成份疫苗的查验和补
种。落实学生晨检、因病缺勤
病因追查与登记制度，及时
发现和严格隔离病人。

预防要点
1.养成勤洗手、不随地

吐痰、不随意丢弃吐痰或揩
鼻涕使用过的手纸等良好个
人卫生习惯。

2.双手接触呼吸道分泌
物后(如打喷嚏后)应立即洗
手或擦净。

3. 避 免 与 他 人 共 用 水
杯、餐具、毛巾、牙刷等物品。

4.注意室内外环境卫生
和室内通风，如周围有呼吸
道传染病症状病人时，应增
加通风换气的次数，开窗时
要避免穿堂风，注意保暖。
衣服、被褥要经常在阳光下
暴晒。

5.均衡饮食，充足睡眠
休息，加强锻炼，注意防寒保
暖，增强体质。

6.尽量少去人口密集的
公共场所。

7.避免接触猫狗、禽鸟、
鼠类及其粪便及排泄物，一
旦接触，一定要洗手。

8.发现死亡或可疑患病
的动物，不要触摸，应立即
报告。

9.出现传染病疫情时，
应及时报告有关部门做好应
急处置。

10.必要时配合当地卫
生部门采取疫苗接种(如儿
童和体弱多病者可到当地疾
控中心或预防接种门诊接种
流感疫苗)，增强免疫力，实
现科学预防。

据健康时报

据国家统计局甘孜调查
队调查显示：1月甘孜居民消
费价格指数（CPI）同比上涨
2.0%，涨幅较上月回落0.6个
百分点；1月环比下降0.3%；
同比涨幅较全国指数高 0.3
个百分点，与全省指数持平，
在21个市州中排第16位。

1月环比下降0.3%。环比
变化的主要因素有：一是非洲

猪瘟疫情影响减小，省内恢复
跨市调运，猪肉价格下降，另
外受猪肉供应增加影响，肉禽
价格环比下降。二是临近春
节，电器商场打折促销，本地
电器价格下降。三是雅康高速
全面通车后，本年3A级以上
景区1-4月门票、观光车票、
缆车票等费用执行半价，旅游
项目收费降价。

据国家统计局甘孜调
查队调查显示：一月甘孜猪
肉价格环比下降 0.6%，结
束了去年六月以来环比七
连涨的态势。其原因一是本
月非洲猪瘟疫情影响有所
减退，全省除绵阳市盐亭县
外已恢复跨市县调运，本地
屠宰场也已恢复生猪宰杀，

市场供应增加；二是临近春
节，市场需求有所上涨，两
项共同作用下，月内猪肉价
格 小 幅 下 降 。但 从 市 场 猪
肉 批 发 经 营 商 家 调 查 了
解 ，市 场 批 发 价 格 已 有 小
幅 下 降 ，在 春 节 消 费 旺 季
结 束 后 ，猪 肉 价 格 可 能 会
出现高位回落。

据国家统计局甘孜调查队
调查显示：一月甘孜鲜菜价格
环比与上月持平。在监测的25
种鲜菜规格品中有6种鲜菜价
格环比上涨，10种鲜菜价格环
比下降，9种与上月持平。上涨
的鲜菜中，涨幅较高的有韭菜、
黄瓜、丝瓜、冬瓜，分别上涨

21.43% 、10.78% 、7.25% 、
4.92%；在价格下降的鲜菜品种
中降幅均未超过10%，其中降
幅最大的是大白菜，降幅为
9.43%，此外，降幅也较为明显
还有胡萝卜（降5.26%）、四季豆

（降4.39%）、蒜苗（降3.39%）。
本栏据甘孜调查队

开学季
学校传染病防控指南

甘孜1月CPI同比上涨2.0%

猪瘟疫情影响减退
甘孜一月猪肉价格环比下降

甘孜一月鲜菜价格
环比与上月持平

我国是个肝炎大国,病毒性肝炎发病数
位居法定管理传染病的第一位,甲肝是各种
病毒性肝炎中发病率最高的一种。我国是甲
肝流行最严重的国家之一,为了减少甲肝对
人类健康的危害,做好易感人群的保护,普
及甲肝的防病知识是我们的当务之急。

一、什么是甲肝?
甲肝的全称是甲型肝炎,是由甲肝病毒

引起的急性肠道传染病,感染对象以青少年
及儿童为主,成年人发病率也呈上升趋势,
它是各种病毒性肝炎中发病率最高的一种。

二、甲肝的潜伏期有多长?
一般潜伏期为2——6 周,本病在临床

上分为急性黄疸型、急性无黄疸型、淤胆型
与重症型四个类型,病程为2-4 个月。

三、甲肝在什么季节容易高发?
甲肝一年四季均可发病,但以秋冬及

早春季节发病率高。
四、甲肝的临床症状是什么?
临床上表现为急性起病,有畏寒、发

热、腹痛、腹泻、消化不良、食欲减退、恶心、

疲乏、肝肿大及肝功能异常等。
五、甲肝是怎么分期的?
典型的甲型肝炎临床过程分四个阶

段:①潜伏期,②前驱症状期,③黄疸期,④
恢复期。

六、甲肝的传播途径是什么?
甲肝病毒通常由粪便排出体外,故粪-

口途径是甲肝传播的主要途径。
七、如何预防甲肝?
接种甲肝疫苗是我国目前预防和控制

甲肝最经济、有效的措施。
除免疫接种外,进行健康教育,加强卫

生防病知识的宣传教育, 不断提高人们防
病认识, 养成良好的卫生习惯, 改善卫生
环境、食品和饮用水的卫生的状况都是预
防甲肝的重要手段。

防控疾病 共赴小康
州 疾 控 中 心 主 办
http：//www.gzzcdc.org/
健 康 热 线 ：12320

甲肝防治知识

早春养生第一方案来啦！

照着做舒舒服服过春天

国家卫健委副主任李斌 19 日指
出，国家卫健委从多方面加大癌症防
治用药保障力度，其中包括将临床急
需的12种抗肿瘤新药纳入2018年版
国家基本药物目录，并明确谈判药品
费用不纳入总额控制范围。

国务院新闻办公室于2月19日举
行国务院政策例行吹风会。卫健委副
主任李斌在会上表示，近年来中国癌
症发病率、死亡率呈逐年上升趋势，给
家庭和社会造成重大经济负担，也是
当前社会重大民生“痛点”。2月11日
国务院常务会议部署了加强癌症早期
诊断、早期治疗和用药保障的措施。国
家卫健委全力做好癌症筛查、临床治
疗和药品供应等相应工作。

李斌称，要强化癌症早期筛查和
早诊早治工作。建立了肿瘤登记年报
制度，目前全国建有肿瘤登记处 574
个，覆盖4.38亿人口，较为全面地掌握
了我国癌症发病、死亡、生存状况及发
展趋势。通过中央财政支持，开展了农
村高发地区、淮河流域、部分城市癌症
筛查和早诊早治工作，以及农村妇女

“两癌”筛查，取得显著成效。目前项目
地区癌症早诊率超过 80%，治疗率达
到 90%，筛查人群的癌症死亡率降低
46%，早期病例诊疗费用较中晚期节
省近70%。

李斌指出，建立健全癌症诊疗体
系。开展了国家癌症中心、区域癌症诊
疗中心和肿瘤临床重点专科建设，以
肿瘤医院、综合医院肿瘤科、基层医疗
卫生机构、康复医院、安宁疗护中心为
主体的癌症诊疗和康复体系初步形
成。国家卫生健康委组织制定并及时

更新相关诊疗指南、技术规范和临床
路径，加大相关专科医师、技师培养力
度，癌症诊疗规范和质量控制体系日
臻完善，肿瘤诊疗质量得到有效监控。
持续优化肿瘤诊疗模式，推动新技术、
新方法、新药物临床应用，注重发挥中
医药作用。

李斌强调，国家卫健委加大癌症
防治用药保障力度。将临床急需的12
种抗肿瘤新药纳入 2018 年版国家基
本药物目录。针对抗癌药进医院最后
一公里的问题，明确谈判药品费用不
纳入总额控制范围，要求医疗机构不
得以费用总额控制、“药占比”和医疗
机构基本用药目录等为由影响谈判药
品的供应和合理用药需求。努力保障
抗癌药物不断供，采取有效措施缓解
赫赛汀供应紧张问题。建立了全国短
缺药品信息直报系统，印发了加强公
立医疗机构基本药物配备使用管理的
要求。截至 2018 年底，全国有 802 家
三级综合医院和肿瘤专科医院采购了
国家医保谈判抗癌药，其中采购 4 种
以上的医院达到 259 家，努力满足癌
症患者的用药需求。

谈及下一步，李斌表示，国家卫健
委将按照国务院常务会议精神，采取
综合措施持续加强癌症防治工作，切
实降低癌症死亡率，更好满足人们群
众健康需求。癌症防治事关亿万群众
福祉，社会关注度高，需要全社会的理
解支持和共同参与，积极倡导健康生
活方式，提高群众早期筛查的意识和
防癌抗癌的主动性，降低癌症的发生
风险，增强战胜癌症的信心。

中国新闻网

顺四时为养生的第一条，中医专
家樊正伦经常说的一句话是：顺四时
则生，逆四时则亡。

顺四时，就是按照春生、夏长、秋
收、冬藏来调整自己的生活。春气与肝
气相通，春天来时，气血从内向外走，
主要功能在肝。

有些人一到春天会发现，前些日
子睡得特别好，现在突然睡不着了。樊
教授说，这就是因为春天的时候气血
是从内脏向外走了，人的阳气白天行
于外，晚上归于内，归于肝。人睡着时
阳气回去了，如果肝血非常充盈，阴阳
调和就能睡着。如果气血不足，阳气回
不去，就会老睁着眼睛睡不着。

所以，早春第一补，重在补肝。樊
正伦建议，春天无论男人或是女人，
多少吃点乌鸡白凤丸，“那是一个非
常好的方子，起码经过上百年的实
践。”他说。

吃乌鸡白凤丸，不少男人可能会
心里犯嘀咕：那是妇科圣药为什么让
我们吃?对此，樊教授说，其实不是的，
乌鸡白凤丸可以补气血，女人以血为
主，所以使用乌鸡白凤丸多一些，而男
人春天的时候也容易肝阴不足，同样
会出现疲劳的状况，也是可以吃点乌
鸡白凤丸来补肝的。

说到早春第一吃，中国保健协会食品营养与
安全专业委员会会长孙树侠推荐了黄豆芽。他
说，黄豆芽的微量元素含量优于绿豆芽和其它芽
类蔬菜，可谓是早春第一菜了。

黄豆芽位居“活体蔬菜”之冠。典籍中，黄豆
芽列为益寿食物的第一名，而绿豆芽则位居第
六。李时珍在《本草纲目》里这样描述：唯此豆芽
白美独异，食后清心养身，具有“解酒毒、热毒，利
三焦”之功。

孙树侠建议最好自己发豆芽，这样可以掌握
好“火候”，因为豆芽并不是越大越好，“一寸左右
长最佳。”他说，这个时候是豆芽营养素最饱满的
时候，其微量元素的含量，要超过它的“兄弟”芽
菜绿豆芽，以及其它的芽类蔬菜。

黄豆芽的胡萝卜素比黄豆要增加 1~2 倍，
维生素B2可增加2~4倍，而维生素B12竟是大
豆的 10 倍左右。除此之外，还有丰富的维生素
E，黄豆种子中不含维生素 C，而芽苗中却含有
大量的维生素C，每百克豆芽含维生素C20~30
毫克。氨基酸和矿物质的含量，也通过发芽被释
放出来。

特别是对于正在生长发育的孩子，早春这
个时候，蔬菜品种还不多，多补充些豆芽，可以
提供丰富的营养，尤其成倍增加的叶酸、核黄素
等物质正是孩子成长所必需的。而对于成年人，
多吃些黄豆芽也可减少体内酸性物质的堆积，
有助于消除身体疲劳，喝豆浆会产生腹胀的人，
也更适合吃黄豆芽。

过完春节，你仔细瞅瞅
会发现，健身房基本上是空
的，在马路上卯足劲蹬自行
车的人也很少，更多的人，
还是喜欢通过不疾不慢缓
缓而行的方式来活动身体。
北京师范大学体育运动学
院副教授赵纪生说：“这就
对了。”

早春的这个时候，天气
还比较寒冷，运动方式最好
还是选择“轻缓娱乐型的”，
这种运动最合适。不剧烈，
容易控制，比较轻松和愉
快，也能达到健身的目的。

赵纪生说，身边的朋友，
在早春的这段时间里，很多
人都选择了走着去上班，到
单位的时候，正好微微出汗，
刚刚好。

走路时一些小细节也
要注意，要走得稍微快一点，
如果不喘气，运动强度就是
正好的。有些人觉得衣服增
减不好控制，这个时候，围巾
和帽子就能派上用场了，戴
上和脱掉都很方便，比解开
衣服要安全很多。

要说这早春第一乐，其
实就是换个好心情。北京电
视台《养生堂》特约专家沈
雁英建议，发发呆。

喧闹的春节长假，身
心俱疲，当生活言归正传
后，首当其冲的就是让脑
子安静下来，让心安静下
来。每天找个安静的地方，
让自己发发呆，半小时就
能让你重整心情。

沈雁英还推荐，每天
在屋里发完呆后，最好再
到屋外晒晒太阳。有一年
的春节，她去了普吉岛。
放眼望去，黄头发，白皮
肤的纯老外都躺在沙滩
上晒太阳;而黑头发，黄
皮肤的中国人都是打着
伞，戴着遮阳帽，哪凉快
在哪呆着。其实，阳光可
以补钙，杀菌，还可以抚
平人的焦虑。

如果说，发呆是清理心
灵垃圾，那么晒太阳就是给心
灵补钙、充电。早春第一乐，就
是要发发呆、晒晒太阳。

据人民健康网
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“中国成人 2 型糖尿病降压治疗目标研
究”即 BPROAD 研究 24 日在重庆正式启
动，全国 200 多家研究中心将参与该研究。
该研究旨在探究糖尿病合并血压升高患者
的降压目标，降低糖尿病患者心血管疾病
及死亡风险。

据统计，我国成人糖尿病患者人数达1.14
亿，其中半数以上糖尿病患者合并高血压。

“虽然我们知道糖尿病患者降压的重要
性，但是降低到多少最利于健康仍不明确。”
据BPROAD研究的发起者、中国工程院院士

宁光介绍，目前国际上并没有统一的糖尿病
患者的降压目标。

宁光院士表示，此项研究为期5年，为全
国多中心、开放、平行组设计的随机对照临床
试验，通过入选超过 12000 名 2 型糖尿病合
并收缩压升高的患者，随机接受强化降压治
疗或常规降压治疗，随访并比较两组主要心
血管事件发病风险，从而明确 2 型糖尿病血
压控制目标，建立 2 型糖尿病血压控制目标
管理方案。

据新华社

中国成人2型糖尿病
降压治疗目标研究启动


