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春季高发传染病科学防控指南

守护健康 防患未然
□晚报记者 杨朋朋
  通 讯 员 郭素娟 

春季为何成为传染病“活
跃期”？

春季气温回暖、湿度增
加，病原微生物（如细菌、病
毒）繁殖活跃；同时，人群外出
频繁、聚集增多，为呼吸道和
接触性传染病传播提供了条
件。加之昼夜温差大，人体免
疫力易波动，老人、儿童等群
体更需警惕。

春季需重点防范的五类
传染病

1.流感（流行性感冒）
特点：由流感病毒引起，

传 播 速 度 快 ，易 引 发 高 热
（38℃以上）、肌肉酸痛、乏力
等症状。

误区提醒：普通感冒症状
较轻，流感可能引发肺炎等并
发症，高危人群（孕妇、慢性病
患者）建议及时就医。

防控要点：接种流感疫苗
（每年更新毒株）、咳嗽礼仪
（肘部遮挡）、避免带病上学/

上班。
2.手足口病（儿童重点防

护）
高发人群：5岁以下儿童，

通过接触传播（玩具、餐具
等）。

识别信号：手、足、口腔出
现疱疹或皮疹，可伴低热。

家庭护理：隔离患儿2周，
每日消毒常用物品，避免抓破
疱疹引发感染。

3.诺如病毒感染性腹泻
传播途径：接触被污染的

水源、食物或气溶胶传播，常
在学校、养老院高发。

症状特点：呕吐、腹泻、腹
痛，病程短（通常13天），但传
染性强。

关键措施：呕吐物需用含
氯消毒剂覆盖处理，避免徒手
接触；注意饮食卫生，生熟分
开。

4.水痘与麻疹
共性：均为呼吸道飞沫传

播，儿童易感，可通过疫苗有
效预防。

区分要点：水痘皮疹呈

“向心性分布”（躯干多于四
肢），分批出现；麻疹伴随高
热、结膜炎及口腔“柯氏斑”。

特别提示：成人感染症状
可能更重，未接种者建议补种
疫苗。

5.流行性腮腺炎
典型表现：单侧或双侧腮

腺肿胀、疼痛，可能引发睾丸
炎或卵巢炎。

预防核心：保持室内通

风，避免共用餐饮具，接种麻
腮风三联疫苗。

科学防控“三部曲”
1.个人防护：构筑第一道

防线
勤洗手（七步洗手法，尤

其饭前便后），外出佩戴口罩
（人群密集场所）。

合理增减衣物，避免受
凉，适度运动增强免疫力。

2.环境卫生：切断传播链

每日开窗通风2—3次，每
次不少于30分钟。

学校、托幼机构加强晨午
检，发现病例及时隔离并消
毒。

3.疫苗接种：最经济的预
防手段

及时查询接种记录，流
感、水痘、麻腮风等疫苗可显
著降低感染风险。

答疑：常见问题
Q：服用维生素 C 能否预

防传染病？
A：均衡饮食有助于免疫

力，但无证据表明大剂量维生
素C可特异性抗病毒，切勿依
赖保健品。

Q：春季外出踏青如何防
护？

A：避免接触野生禽鸟，不
采摘食用不明野果，备好免洗
洗手液和消毒湿巾。

在此，提醒各位市民，传
染病防控需个人、家庭、社会
多方协作。掌握科学知识，践
行健康行为，方能有效阻断疾
病传播链，拥抱美好春光。

□通讯员 杨金平 

春回大地，野菜蓬勃生
长，它们不仅是舌尖上的美
味，更是蕴含丰富营养与药
用价值的天然食材。以下从
营养价值、食用方法及注意
事项等方面，带你科学认识
身边的春日野菜。

蒲公英，菊科蒲公英属
多年生草本植物，又名婆婆
丁、黄花地丁、灯笼草、地丁
等，它是春天最好的排毒菜，
号称“药草皇后”。蒲公英具
有清热解毒，利尿散结的功
效，可以防治春季常见的上
呼吸道感染、乳腺炎、胃溃疡
等疾病外，还有利尿通淋、美
容养颜、增强免疫力等等。
蒲公英含有大量对人体有益
的营养物质，不仅可以做汤、
凉拌，还可以晾干后泡水喝。

荠菜，十字花科荠属草
本植物，又名地米菜、护生
草、净肠草、枕头草，全国各
地均有分布。荠菜有清热明
目、利尿止血、消积的功效。
可预防咽喉肿痛、降胃火、防
胃病、牙龈出血、帮助消化，
它含有丰富的维生素C和胡
萝卜素，有助于增强机体的
免疫力。作为蔬菜食用，它
是野菜中的珍品，可以清炒、
煮汤、凉拌、调馅儿风味独
特，营养丰富。

香椿，楝科香椿属植物。
香椿含维生素E和性激素物
质，具有抗衰老和补阳滋阴
的作用；含钙、磷、钾的成分，
有补虚壮阳、补肾养发。香
椿因长在树上，又被称为“树
上蔬菜”，它的最佳食用部位
是嫩芽，富含蛋白质、钙等营
养成分。香椿可以油炸、炒
制，凉拌还可以腌制，为了去
除其中的硝酸盐和亚硝酸
盐，食用前最好在沸水中焯
一下。

茵陈属于菊科蒿属的草
本植物，又名白蒿，绵茵陈，
茵陈蒿等，还有“护肝神菜”
之称。茵陈具有清利湿热，
利胆退黄的功效，常用于治
疗湿热黄疸、肝炎、胆囊炎、
增强免疫力等。民间谚语有

“三月茵陈四月蒿，五月六月
当柴烧”的说法，采摘的最佳
时节当然是每年的三月份。
茵陈的食用方法有凉拌、做
汤、蒸茵陈菜等。茵陈药性
微寒，孕妇、儿童、哺乳期妇
女、脾胃虚寒者需谨慎食用。

春日野菜承载着自然的
生机与智慧，从荠菜的清香
到蒲公英的微苦，每一口都
是对健康的滋养。在享受美
味的同时，牢记“安全食用、
适量为宜”的原则，让野菜成
为春日饮食的亮点而非负
担。

传统观念认为，肺癌与饮
食的关系并不密切。但美国
佛罗里达大学和肯塔基大学
研究团队一项新研究显示，不
良饮食可能与肺癌风险相关，
这为预防肺癌提供了新视角。
该研究论文已发表在英国《自
然-代谢》杂志上。

研究人员通过实验室模
型和计算机模拟发现，肺癌中
糖原作为致癌代谢物，发挥了
重要作用。研究表明，糖原水
平越高，肿瘤的生长速度越
快，恶性程度也越高。

研究人员让小鼠摄入高
脂、高糖饮食，结果显示，这种
饮食增加了小鼠血液中的糖
原水平，从而促进了肺部肿瘤
生长。当糖原水平下降时，肿
瘤的生长也随之减缓。研究
人员认为，高脂、高糖饮食会
增加糖原水平，而糖原为肺癌
细胞提供了生长所需的原材
料，因此糖原水平可作为肿瘤
生长和死亡率的预测因子之
一。

研究人员表示，均衡饮
食、积极锻炼、减少酒精摄入，
是保持长期健康的关键。养
成健康的饮食习惯，对预防肺
癌至关重要。

           （科普中国）

春田春菜鲜，食药同源保健康 不良饮食可能
与肺癌风险相关


