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YMG全媒体记者 张苹
冬季是呼吸道传染病的高发季节，近期，我市流感、支原体肺炎等呼吸道传染病活动水平逐步上升，学校、托幼机构、养

老机构等集体单位发生传播流行的风险增加。为保护学生、老年人等重点人群的身体健康，减少学校、养老院及医疗机构
出现流感等呼吸道传染病流行风险，近日，烟台市疾控中心发布社会面科学预防攻略，提醒公众要科学预防，守护健康。

呼吸道传染病社会面科学预防攻略发布

师生感染后不得带病上班上学师生感染后不得带病上班上学

学校：应做好晨午检、因病缺勤登
记和报告等。发现学生出现发热、咳
嗽等症状时，应及时为学生佩戴口罩，
并与家长联系，及时就医，明确诊断后
居家休息、积极治疗。教师和学生感
染流感、新冠、肺炎支原体后，不得带
病上班上学。同时，保持教室、宿舍、
食堂等公共场所的空气流通，做好环
境清洁卫生工作，开展日常消毒，设置
充足的洗手设施和洗手液或香皂等卫
生用品。开展秋冬季传染病防控健康
教育工作，考虑进入冬季后可能出现

流感、新冠等其他呼吸道传染病叠加
流行，健康教育内容应注重多病共防。

学生：保持良好个人卫生习惯，
咳嗽或打喷嚏时，遮掩口鼻，注意手
卫生，尽量避免用不清洁的手触摸
口、眼、鼻。均衡膳食，规律作息，适
度运动，增强体质和免疫力。室外活
动时及时添加衣服，避免因着凉增加
感染机会。在疾病高发季节应尽量
减少到人群密集场所活动，避免接触
呼吸道感染患者，进入人员密集场所
时佩戴口罩。有呼吸道传染病症状

时减少外出，外出时佩戴口罩。
家长：关注孩子精神状态和健康状

况。孩子出现发热、咳嗽等身体不适
时，应及时就医、居家休息，不带病上
学。保持居室环境清洁，做好通风，每
日2-3次，每次至少30分钟，保持室内
空气流通。孩子出现呼吸道症状后，注
意观察病情变化，如果出现持续发热、
剧烈咳嗽、病情反复，要及时就医。家
人照顾患者、陪同就医时，也要戴好口
罩，做好自我防护。孩子确诊后应遵医
嘱治疗，居家休息，避免反复就诊。

医院：医疗机构可以通过优化和严
格执行就诊流程，避免普通门诊、急诊
患者和发热门诊患者交叉感染。开展
分时预约就诊，控制门诊等公共区域就
诊人员密度，引导就诊人员和陪同人员
戴口罩。对于病情稳定患者，采用分级
诊疗措施或主动引导其在社区医院完
成后续治疗，缓解医疗机构接诊压力。
医生接诊时应做好健康科普，告知家长
秋冬季呼吸道传染病临床特点、治疗要
点和防护要求，避免家长和患儿焦虑，

增加医疗机构就诊压力。加强
门急诊、病房等公共区域通风
换气，配齐消毒、防护用品。

养老机构：注意环境卫生
管理，对生活区、活动区、食
堂、厕所等重点区域进行全

面、彻底清扫。对房间、食堂等人员集
中的场所应进行不定期空气消毒，经
常开窗保持场所内空气流通，保证室
内“微小气候”符合卫生要求，预防呼
吸道传染病的发生。提倡良好的生活
方式，为老人提供充足均衡的营养膳
食、安静的睡眠环境和适宜的娱乐和
锻炼设施，帮助老人提高抵抗力。发
现老人出现发热、咳嗽等症状时，应及
时就医诊治，避免参加集体活动和进
入公共场所。在院内开展有针对性预
防措施，提高免疫力。积极组织老年
人接种新冠、流感、肺炎球菌等疫苗，
预防相关呼吸道传染病。提倡为工作
人员接种新冠、流感、肺炎球菌等疫
苗，进一步减少养老机构内老年人呼
吸道传染病发病风险。

一项发表在《欧洲心脏病学杂志》上
的新研究发现，久坐可能会对心脏健康
产生不良影响。在一定条件下，中等强
度活动对心脏健康最有益，其次是低强
度活动、站立和睡眠。

近年来，全球心血管疾病等疾病
高发，造成众多病患死亡。为探明日
常行为与心脏健康之间的关系，英国
伦敦大学学院的研究人员分析了6项
研究的数据，覆盖了来自5个国家超过
1.5 万名 18岁至 87岁的受试者，这些
受试者中约一半为女性，平均年龄约
为54岁。试验过程中，每名受试者在
大腿上佩戴一个可穿戴设备，用于收

集他们每天的行为数据，并且他们还
接受了心脏健康评估。

研究人员首先确定样本人群一天
24小时典型的行为构成，即睡眠7.7小
时、久坐10.4小时、站立3.1小时、低强
度活动1.5小时及中等强度活动1.3小
时。随后，研究人员分析这些受试者的
身体质量指数（BMI）、腰围以及高密度
脂蛋白胆固醇等心血管代谢相关指标，
结果发现中等强度的运动对心脏健康
最有益，其次是轻度运动、站立和睡眠，
而久坐对心脏健康的不良影响最大。

为评估每种行为对心脏健康的影
响，研究人员模拟估算受试者重新分配

不同行为所用时间的效果。结果发现，
改变行为方式可以对心脏健康产生积极
影响。例如，对于一名身体质量指数为
26.5的54岁女性来说，当用中等强度活
动取代30分钟的久坐时，可使BMI下
降0.64；用中等强度活动取代30分钟的
久坐或睡眠可使腰围减少2.5厘米。

研究人员表示，虽然行为方式的小
改变就能对心脏健康产生积极影响，但
运动强度也很重要。对心脏健康最有益
的是用中度到高强度的活动来代替久
坐，如跑步、快走或爬楼梯等能提高心率
和加快呼吸的活动。

研究人员还说，尽管本研究无法推
断出行为习惯和心血管疾病之间的因果
关系，但提供的证据表明适度到高强度
的体育锻炼与改善体脂指标有关。未来
可开展长期研究，更好地理解运动和心
血管疾病之间的关系。

据新华社

久坐可能不利于心脏健康

空气加湿器
不能随便“加料”

本报讯（YMG全媒体记者 张苹 通
讯员 王朝霞 曾颖雪）空气加湿器是家庭
缓解空气干燥的必备家用电器，可以增加
室内湿度，有效缓解皮肤紧绷，减少干燥
可能引起的咳嗽等症状。但是，如果使用
不当，不但不能改善室内空气，而且会对
人体造成危害。近日，市疾控中心专家提
醒市民，注意正确使用空气加湿器。

不宜长时间使用，应间断加湿。人体适
宜的空气相对湿度是40%-60%，当室内空
气湿度过大时，加湿器产生的雾气会加速细
菌繁殖，不利于改善室内环境。建议选择有

“智能模式”的加湿器，可以根据温度、湿度
调节加湿器运行时间以及出雾量。

最好使用纯净水。纯净水没有杂质，
不易形成水垢，能够提高加湿效率，延长
机器使用寿命。

定期清理。最好每天换水，水箱要定
期清洗，否则容易滋生细菌。

切勿随意“加料”。有的年轻人喜欢
在加湿器内添加香薰精油，认为不但空气
湿润了，还有安神助眠等效果。有的老年
人表示喜欢加入板蓝根和醋，认为能起到
预防感冒和消毒杀菌的作用。其实不
然。在加湿器里“加料”既不科学，还可能
会引发呼吸系统疾病。精油、板蓝根、醋
等若通过加湿器释放到空气中，对于肺来
说是一种异物，会加重哮喘、肺气肿等疾
病症状，甚至会导致过敏性肺炎。

“打鼾像唱歌”
不一定是睡得香

“打鼾像唱歌”就是睡得香？不一定，
可能是阻塞性睡眠呼吸暂停。

阻塞性睡眠呼吸暂停，就是在夜间睡
眠时，由于上气道狭窄或塌陷导致的呼吸
气流受阻，进而导致夜间频繁发生间歇性
的缺氧，同时伴有睡眠结构破坏。中日友
好医院呼吸与危重症医学科主任医师张
晓雷说，阻塞性睡眠呼吸暂停是一种病理
损伤，主要问题出现在上气道。同时这种
疾病还是会造成多系统损伤的全身性疾
病，与心血管、代谢、认知等密切相关。

有数据显示，阻塞性睡眠呼吸暂停影
响全球超10亿人的健康。中国的阻塞性
睡眠呼吸暂停患者已达1.76亿，居全球首
位，其中需要积极治疗者超过6600万。

如何诊断阻塞性睡眠呼吸暂停？“最直
观的是根据症状判断。”张晓雷介绍，比如
夜间打鼾时鼾声有高低起伏，同时打鼾过
程中伴有呼吸中断；还有些患者会夜间频
繁醒、夜尿增多，白天则嗜睡、过度困倦，也
有部分患者会失眠。“专业医生会把睡眠呼
吸监测以及临床表现结合起来作判断，从
而得到较为客观的诊断结果。”张晓雷说。

阻塞性睡眠呼吸暂停的病因是多方面
的。张晓雷介绍称，有的是由于上气道解
剖结构狭窄引起，比如口、咽、鼻腔狭窄，咽
部明显扁桃体肥大，舌体肥大，舌根增大，
鼻中隔偏曲；有的是由于咽部脂肪组织增
生导致的，比如颈部过多脂肪组织堆积和
挤压；还有的是由于颌面部的骨性结构存
在问题，比如下颌后缩、下面部过高。

“值得注意的是，随着年龄增长，肌肉
功能和激素分泌发生变化等，也可能导致
阻塞性睡眠呼吸暂停。”张晓雷介绍，比如
女性绝经后雌激素对上气道的保护作用
明显减弱也容易导致该疾病。 科技日报

学校应做好晨午检

医疗机构应避免交叉感染


