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健康8

春暖花开，正是踏青

赏春的好时节。不过，春季

也是传染病当道的时候。

为此，外出时要记得注意

健康和安全，尤其是注意

防控以下这三种春季常见

传染病。

水痘

水痘是由水痘-带状

疱疹病毒引起的急性传染

病，主要经呼吸道飞沫和

直接接触水痘疱疹液传

播，也可通过被病毒污染

的用具传播，如玩具、文

具、门把手等。

杀伤力 该病传染性

强，人群普遍易感，但多见

于儿童，极易在托幼园所

和学校内引起聚集发病。

症状 感染水痘病毒

后，早期可出现发热、全身

不适、乏力、咽痛等前驱症

状。皮疹首先出现在头部

和躯干，逐渐波及四肢，初

为红色斑疹、后变为丘疹

并发展为疱疹。

疱疹后 1～2 天，疱疹

从中心开始干枯结痂，周

围皮肤红晕消失，再经数

日痂皮脱落。同一部位常

可见斑丘疹、水疱、结痂同

时存在。如不出现并发症，

可在两周左右自愈。

青少年和成人患水痘

后出现重症水痘和并发症

的风险高于儿童。

应对 接种水痘疫苗

是最有效的预防措施。在

水痘高发季节，如果发现

自己或孩子出现发烧、出

疹等不适症状时，要尽快

到医院就诊明确诊断。如

确诊为水痘，应居家隔离

治疗，直至水痘疱疹全部

结痂或皮疹全部消退为

止。

麻疹

麻疹是传染性最强的

传染病之一，属于我国法

定报告的乙类传染病。该

病是由麻疹病毒引起的急

性呼吸道传染病，每年3至

5 月是麻疹的季节性发病

高峰。麻疹病人是唯一的

传染源。

杀伤力 病毒可经飞

沫传播或直接接触感染者

的鼻咽分泌物传播，人群

普遍易感。在人员拥挤、空

气不流通的工作及生活场

所更容易实现传播。

症状 有发热、红色

斑丘疹，并伴有咳嗽、流

涕、流泪、畏光、咽痛、全身

乏力等症状，个别病例还

会伴有严重的并发症，如

肺炎。

应对 接种麻疹疫苗

是最有效的预防措施。在

麻疹高发季节，要增强自

我防护，出门佩戴口罩，并

尽量减少到人多拥挤、空

气流通不畅的公共场所；如

果出现发烧、出疹、咳嗽等

症状，尽快到医院诊治，就

诊时请佩戴口罩。如果被医

院诊断为麻疹，应根据医嘱

做好治疗和隔离；及时接种

疫苗是保护儿童健康的关

键，如果发现孩子有疫苗漏

种的情况，要尽快到接种门

诊去补种疫苗。

风疹

风疹是由风疹病毒引

起的呼吸道传染疾病，春

季高发。

杀伤力 人群普遍易

感。随着儿童疫苗接种率

的提高，成人，特别是育龄

期妇女，已逐渐成为风疹

病例的主体。儿童患病时

通常病情轻微，孕妇患风

疹则可能导致胎儿死亡或

者先天性缺陷，如先天性

心脏病、白内障、耳聋等，

即先天性风疹综合征。

症状 感染病毒后，

早期出现发热、咳嗽等症

状，之后面部首先出现浅

红色斑丘疹，迅速遍及全

身。

应对 接种风疹疫苗

是最有效的预防措施。目

前，各地已进入风疹高发

期，为了避免风疹病毒感

染，因此，未按照程序接种

疫苗的适龄儿童应尽早去

当地的预防接种门诊接

种，既往疫苗接种史不详

的成人，也建议接种一剂

含风疹成分的疫苗；未接

种过疫苗的儿童、成人尽

量少去人员聚集的公共场

所，孕妇避免与风疹患者

接触；室内经常开窗通风；

如果出现发热、皮疹的症

状，应及时去医院就诊，被

诊断为风疹后，应避免与

周围的人接触。

（据《北京青年报》）

最近，杭州市第三人民

医院收治了一名患者，40多

岁的俞先生（化名）因为眼

皮上长满了黄色凸起，影响

美观，最后做了切割手术，

因为切掉比较多，最后顺便

做了个双眼皮手术。“都这

把年纪了，还顺便割了个双

眼皮！”拆线后的俞先生看

着镜子里自己的眼睛笑着

打趣道，乐观的他觉得这次

自己是“因祸得福”了。

手术前及术后一个月

原来，四五年前，俞先

生的眼角只是长出了一颗

“痘痘”，略微偏黄，摸上去

有个小突起。因为没有其他

不适，他也没放在心上。没

想到后来，小突起像苔藓一

样蔓延开来，不仅影响了外

貌，而且影响得眼皮都睁不

开。最终，他被查出患的是

一种代谢障碍性皮肤病

——睑黄瘤。

俞先生本身开饭店，身

材也是偏胖，肚子很大。“你

这个身材，要去查个血脂

啊。”负责治疗的杭州市第

三人民医院眼科主任医师

陈炜江看完俞先生的眼皮，

又瞟了一眼他的大肚子。

“我血脂一直高，我三高。开

饭店嘛，就是吃吃喝喝这点

事情！”俞先生说。

睑黄瘤多是血脂异常

信号

睑黄瘤，是由于脂质沉

积于眼睑部位而引起的皮

肤的黄色或橙色斑块。中老

年女性多发，初起如米粒

大，微微高出皮肤，与正常

皮肤截然分开，边界不规

则，甚至可以布满整个眼

睑。

杭州市第三人民医院

眼科主任医师陈炜江医生

介绍，像俞先生这样的患者

在眼科很常见，“我们都会

跟患者说眼周有睑黄瘤，但

其实这个疾病除了影响美

观，好像确实也没有什么非

常严重的后果。”

陈炜江医生坦言，由于

这种疾病在中老年人中的

比例较高，因此许多患者也

都见怪不怪地认为，只要没

有其他症状，也就不必就

诊。但是像俞先生这样覆盖

了双眼整个上眼睑和一部

分下眼睑的，确实少见。

更多时候，睑黄瘤被当

做高血脂的一种信号，当

然，并不是所有睑黄瘤的患

者都是高血脂患者，有些睑

黄瘤无法找到确切的病因。

脸上这3个信号要注

意

除了“睑黄瘤”可能预

示着血脂问题外，以下“小

信号”也可能关乎你的血管

健康。

1. 角膜老年环——可

能高血脂

陕西友谊医院眼科主

治医师冯蕊提醒，老人照镜

子会发现，黑眼珠周围出现

了一圈白环，就如同日环食

一样的情况，这其实是一种

角膜老化的现象，医学上称

之为“角膜老年环”，即角膜

周边基质内的类脂质沉着。

一般情况下即使出现

了角膜老年环也不会痛痒，

视力也不会受到影响。唯一

要引起重视的就是关注一

下血脂的高低，及早对血脂

进行控制。

2. 耳垂褶皱——冠心

病风险高

北京朝阳医院心脏中

心副主任医师田颖介绍，冠

状动脉硬化患者的耳垂上

几乎都有一条皱纹，也叫

“折耳征”，在耳垂有皱纹的

人当中，60%的都患有冠心

病。因为冠状动脉病变会累

及全身小动脉，引起微循环

障碍，耳垂作为末端部位在

缺血缺氧下易产生收缩，导

致耳垂皱纹。

3.鼻两侧沟纹不对称

——或是脑梗信号

“FAST”是国际上快速

识 别 脑 中 风 的 方 法 ，即

Face，观察微笑时是否面部

歪斜；Arm，双臂平举，观察

是否无力垂落；Speech，观

察 说 话 有 无 口 齿 不 清 ；

Telephone，如有符合上述

情况，打急救电话。

浙江大学医学院附属

第一医院全科医疗医生李

帅介绍，在接诊病人时，发

现患者鼻子两侧的沟纹不

太对称，右侧鼻唇沟略浅，

伸出舌头检查时也发现舌

头往左偏（正常人应该是居

中）。询问后发现患者最近

两三天觉得右边的胳膊有

点没力气，本身患有高脂血

症，但没查过血管，结果一

查发现头颅左侧有梗塞风

险。

“突然出现的双侧鼻唇

沟不对称通常也是脑梗的

一个征兆。”李帅医生介绍，

有时细微的变化，普通人并

不会特别注意，但经过专业

训练的医生通过仔细观察

是可以发现的。

虽然很多研究都证实，

心脑血管病信号会藏在脸

上，但是自己不要过分解

读，身体有不适合还是要及

时到医院检查，听从医生建

议。

拥有一个好血脂，做好

这“7个一”。

1.喝好一杯水

多饮水有利于冲淡血

液，缓解血液黏稠的程度，

保持体内血液循环顺畅。不

要等口渴时再喝水，建议每

日喝够 1500 毫升水。小口

慢饮，这样最利于身体吸收

水分。

2.每天一斤蔬菜

蔬菜中的纤维素有利

于调节血脂，所以每天要保

证摄入一斤蔬菜，如西红柿

和南瓜、胡萝卜等黄色蔬菜

都有改善血脂作用。

3.喝一杯山楂茶

山楂具有一定的降脂

作用。北京中医医院心血管

科副主任医师尚菊菊介绍，

高血脂的病人平日可以多

饮用一些山楂荷叶茶，有祛

湿散瘀、活血祛脂的功效。

方法：取山楂、荷叶各

10g～15g，泡茶饮用就可以

了，适合经常服用，代茶频

饮。

4.坚持一项有氧运动

适当的运动能改善血

脂构成，每周至少进行两次

有氧运动有益健康，哪怕走

走路都是好的。已经患有高

血脂的人，最好选择强度小

时间长的锻炼方案，如慢

跑、快走、游泳等。

5.每周一份深海鱼

肉类选择鱼虾、禽、瘦

肉，多吃水产品，尤其是深

海鱼。Ω-3 脂肪酸存在于

深海鱼中，所以深海鱼比淡

水鱼更有助于控制血脂，比

如金枪鱼、沙丁鱼、鲭鱼等。

争取每周吃鱼两次或

以上，鱼的最佳烹饪方法是

清蒸，不提倡油煎和油炸的

做法。不吃鱼头、虾头和蟹

黄、鱿鱼。

6.吃一份豆制品

豆类是我国的传统食

品，黄豆及其制品可替代部

分肉食，绿豆、红豆、扁豆等

杂豆则可作为粗杂粮，替代

部分精粮。其中的纤维素有

益于增加饱腹感，减少进

食。

7.吃一份蘑菇

菇类家族有香菇、平菇

等高手，这些菌类食物高蛋

白质、低脂肪，也能帮助改

善胆固醇，吃的时候可混

搭。 （据《健康时报》）

免疫力低下
喝银耳猪肝汤

免疫力低下可

以 喝 点 银 耳 猪 肝

汤。

材料：银耳 10

克，猪肝50克，小白

菜50克，鸡蛋一个，

葱姜、生粉、盐、酱油

适量。

做法：银耳泡发

后去蒂，将其撕成片

状备用；猪肝洗净、

切成薄片备用；小

白菜洗净，切段备

用；姜切片、葱切段

备用。把猪肝放在

碗内，加入适量的

生粉、盐、酱油，打

入鸡蛋拌匀待用。

将砂锅置于火

上，放油烧至六成

热时，放入姜、葱爆

香，然后加入300 毫

升水，烧开后加入

银耳、猪肝，煮10分

钟后放入小白菜，

煮熟后加调料调味

即可。

功效：银耳猪肝

汤具有补肝明目、润

肺养阴、提高人体免

疫力的功效。

（据《大河健康报》）

春天要提防这3种传染病

中年后要注意脸上这些“小信号”


