
首都食品安全

09
2020年7月17日 星期五 责编：张乔生 版式：武凯强 E-mail：tougao_cfs365@163.com

养生保健

防疫不放松,学生的“暑期游玩健康攻略”来啦！
暑假来啦！孩子们外出游

玩应该注意什么？如何做好个
人健康防护？今天，我们送孩
子们一份“暑期游玩健康攻
略”，一起来看看吧！

外出游玩注意事项

一是出行前做好准备，建议
就近错峰出游，尽量避开热门景
点或景点高峰时段，避免在密闭
空间内开展一些娱乐项目。如
果准备跨地区出游，应选择近期
没有病例报告的地区，并且要提
前联系景区，了解当地防控政
策，按要求做好准备，也需要准
备一些必要的口罩、手消毒剂物
品，以便在路上使用。

二是途中要做好防护。如乘
坐飞机或火车等公共交通工具，
要遵守秩序和乘务人员的管理要
求，全程佩戴口罩，要做好手卫
生，并且妥善保存票据以备查询。

三是旅行期间要做好防
护。在游玩过程中在景区有序
排队，保持人际距离，当然要保
持良好的卫生习惯，注意咳嗽
礼仪，随时做好手卫生。出去
住宿时，应选择卫生条件良好
的宾馆，入住后要开窗通风，旅
途中出现发热、干咳、乏力等症
状应就近到医疗机构就诊。

在饮食方面也要注意。乘
坐交通工具时，应尽量减少饮
食次数；在景区内建议首选外
带的食品；如果在餐厅用餐，建
议间隔落座或同侧用餐，与其
他人保持一米以上的距离。

户外郊游野餐攻略

郊游在外可以吃什么？
第一，水是必备。纯净水和

矿泉水建议作为首选。若是自
驾游或是准备进行登山等消耗
体力的活动，建议携带能量型饮

料或者富含蛋白的奶制品，补充
水分的同时也可以维持血糖。

第二，水果助营养。出游
时因条件限制，许多人饮食中
的蔬菜摄入量都会大大减少，
而水果中富含的维生素c、钾等
微量元素可以帮助弥补蔬菜摄
入减少而造成的营养缺失。

第三，富含蛋白的食物以
充饥。鸡蛋、牛肉干、鱼片等富
含蛋白质的食品，既可以提高
饱腹感而且可以满足人体所需
的营养。因此，建议每餐都应
备有一种高蛋白的食品。

第四，主食巧搭配。玩得尽
兴时，身体的消耗也会大大增
加。为了保持身体的机能，主食
不仅应吃饱，还应选择松软易消
化的食物，如馒头、面条等。

在外就餐应该注意什么？

首先，目前仍处于疫情期

间，安全防护一定要做好。
除了戴口罩、避开人员密集
地区等，开餐之前，一定要做
好手部清洁。如果有条件，
可以使用洗手液或肥皂,在流
动水下按照七步洗手法彻底
洗净双手。如果没有条件，
可以随身携带手部消毒液，
就餐之前使用。

第二，野外的野果子千万
不要随意品尝。例如野芋头、
毒蘑菇、桐油果等一旦误食，轻
则住院，重则有性命安危。

第三，易变质的食物尽量
少带，例如熟肉、奶油、汉堡
等。夏季天气炎热，旅行途中，
食物封闭在密闭空间中容易发
生变质，如果肠胃敏感，极易引
起胃肠道消化不良甚至呕吐、
腹泻。

第 四 ，外 出 就 餐 需“ 讲
究”。一要看餐馆卫生清洁程
度、证照是否齐全；二要看食材

是否新鲜，尤其是海鲜、豆类这
些“高风险”食材，一旦产生异
味，千万不要食用。在特殊时
期，建议尽量保持一定的社交
距离进餐或者避免堂食。

教育部提示：
暑假孩子重点要做到

“六不”

不私自下水游泳。
不擅自与他人结伴游泳。
不在无家长或教师带领的

情况下游泳。
不到无安全设施、无救援

人员的水域游泳。
不到不熟悉的水域游泳。
不熟悉水性的学生不擅

自下水施救。尤其要教育孩
子，遇到同伴溺水时避免手拉
手盲目施救，要立即寻求成人
帮助。

（综合）

“屏蔽”鼠疫的知识 你懂多少？
现在新冠肺炎疫情趋于好

转，很多地方已经陆续复工复
产。有人说，在研发出有效疫
苗和药物前，免疫力是预防和
治疗新冠肺炎的唯一“武器”。
在公共卫生事件面前，免疫力
为何如此重要？

新发传染病通常有一个特
点，即身体没有针对性的抗
体。在这种情况下，英国有人
提出了“群体免疫”策略。群体
免疫是指某个人群集体对传染
病的抵抗力，但前提是此类人
群先感染上病毒，这种做法的
代价太高。

人体免疫可分为非特异性免
疫和特异性免疫。非特异性免疫
又称先天免疫或固有免疫，是指
机体先天具有的正常的生理防御
功能，对各种不同的病原微生物
和异物的入侵都能作出相应的免
疫应答。它和特异性免疫一样都
是人类在漫长进化过程中获得的
一种遗传特性。简而言之，就是
没患病产生的免疫。

特异性免疫又称获得性免
疫或适应性免疫，是人体经后天
感染（病愈或无症状的感染）或
人工预防接种（菌苗、疫苗、类毒
素、免疫球蛋白等）而使机体获
得的抵抗感染能力。一般是在
微生物等抗原物质刺激后才形
成的（免疫球蛋白、免疫淋巴细
胞），并能与该抗原起特异性反
应。简而言之，就是患病后产生
的免疫。

当抗原物质入侵机体以后，
首先发挥作用的是非特异性免
疫，而后产生特异性免疫。人体

内免疫系统有很多的“哨兵”，当
病毒入侵后，免疫系统首先对病
毒进行攻击、吞噬和识别，然后
把识别信息通过细胞发送给后
方“工厂”，最后由“工厂”产生大
量抗体和攻击性T细胞，接着融
合并消灭病毒。对于特别小的
病原体，抗体特别重要。对于那
些抗体不能完全“剿灭”的病毒，
T细胞就会特异性的对病毒进
行攻击。

春节期间，张文宏提出让
民众居家不出门把“病毒闷死”
的倡议，主要有两个原因：第一
是为了切断传染链条；第二是
为了让感染的患者在医院里能
够产生特异性抗体，这个抗体
在四周能够达到高峰，如果患
者病情没有恶化，那基本就可
以慢慢康复了。

关于如何提高心理免疫
力，医学上有一个“社会—心理
—躯体”模式，指的是社会上很
多因素会影响心理变化，从而
刺激身体产生相应的激素。人
类在进化过程中，适量的身体
和心理刺激对于提升免疫力是
有利的，但是极大的压力会对
身体造成恶劣影响，比如迅速
生长的白发。对于这种情况，
找朋友聊天、提高自己心理承
受能力、换一个环境、间接性身
体锻炼、读读古代哲学书籍都
能够缓解。

免疫力就是自己最好的医
生。保证营养丰富的饮食、积
极的心理状态、适当的身体锻
炼，就能提升免疫力。

（人民网）

7月5日，内蒙古自治区
巴彦淖尔市乌拉特中旗确
诊一例鼠疫病例，该市同时
发布鼠疫防控Ⅲ级预警。
新冠肺炎疫情还没消停，难
道鼠疫又要来凑热闹？这
次鼠疫对北京有影响吗？
鼠疫是怎么传染的？哪些
是易感人群，如何“屏蔽”鼠
疫，这些防控知识大家还是
需要了解的。

北京不是鼠疫疫源地

鼠疫是由鼠疫耶尔森
菌引起的自然疫源性疾病，
通常在啮齿动物之间流行，
偶尔能引起人间流行，是我
国法定的甲类传染病。鼠
疫起病急、病程短、死亡率
高、传染性强、传播迅速。
特别是败血性鼠疫和肺鼠
疫，如果不加治疗，病死率
为30%～100%。在我国，几
乎每年都有鼠疫病例发生，
但病例救治和疫情处置都
很及时。

记者从北京市疾控中
心获悉，北京经过多年监测
从未发现鼠间和人间疫
情。由于北京不是鼠疫疫
源地，发生本地鼠疫病例的
风险极低，因此市民不要为
此感到恐慌。但作为国际
化大都市，北京依然存在鼠
疫输入和传播的风险。比
如，2019年北京市报告了新
中国成立后唯一的2例输入
病例，并没有造成传播。

这些工作让你离鼠疫更近

鼠疫的传染源为被鼠

疫菌感染的动物和肺鼠疫
病人。主要宿主动物为啮
齿类动物和野生食肉动物，
如：灰旱獭、红旱獭和长尾
黄鼠等。

鼠疫的传播方式主要
有两种，一为鼠－蚤－人，
即跳蚤叮咬病鼠后再叮咬
人，或剥取染疫旱獭皮或剥
食其他染疫动物，此类传播
方式常引起腺鼠疫或败血
型鼠疫。另一种为人－人
方式，即健康者接触患有肺
鼠疫的病人后，经呼吸道吸
入感染，此种方式感染的主
要为肺鼠疫。

据介绍，人对鼠疫普遍
易感。疫区从事野外工作
的人或猎杀、剥食旱獭的猎
人、牧民接触染疫动物可能
性大，感染的可能性高于一
般人群。

鼠疫的典型症状了解一下

得了鼠疫，身体会有什
么表现？北京市疾控中心
传染病地方病控制所副主
任医师窦相峰介绍，“中招
儿”的典型表现包括以下
几种：

腺鼠疫：发热，多数是
高热，39℃以上，腋窝、腹
股沟（两腿之间）或者其他
部位出现一个大肿块，非
常疼。

肺鼠疫：发热，胸痛，呼
吸困难，咳血或者咳出带血
的泡沫痰，这是鼠疫中比较
严重的肺鼠疫，病情凶险，
传播也比较迅速。

其他类型，如皮肤鼠

疫、眼鼠疫、胃肠道鼠疫等
相对少见。

“所有医生见到鼠疫都
会报告，你会很快得到国内
最好的治疗。”窦相峰提醒，
及时的抗生素治疗可降低
鼠疫的病死率。一旦怀疑
自己得了鼠疫，无论是否确
定，请立即远离人群，最好
单独一个房间隔离。立刻
拨打急救电话描述病情，等
待救援。在野外，要就近选
择医院，村医、乡镇卫生院
都可以。

五招“护体”远离鼠疫

1.避免到疫区旅游或活
动，避免接触鼠类、旱獭等
啮齿类动物；

2.避免与患有鼠疫的病
人密切接触，与可能感染肺
鼠疫的病人接触时，尽量和
病人保持1米以上的接触距
离，并戴口罩，勤洗手；

3.采取必要的防跳蚤叮
咬措施，使用驱虫制剂，常
用驱蚊剂一般都可以驱赶
跳蚤；

4.如果曾去过疫区，应
持续2周自测体温，如果突
然出现发热、寒战、淋巴结
疼痛、咳嗽、咳血或出血等
任一症状，应当立即就医并
告知医生疫区旅行史，早期
抗生素治疗效果较好；

5.与患有鼠疫的病人密
切接触的人员，应尽早预防
用药。可服用磺胺制剂，成
人首次2g，其后4-6小时服
1g，一般连服5日。

（北青报）

免疫力为何如此重要？
受访专家：复旦大学附属华山医院感染科主任张文宏


