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小知识

男子扫墓后就进了医院

浙江宁波60岁的王师傅怎么也没想到，上周六上完坟之后，
他竟然住进了医院，而罪魁祸首就是上坟时吸入的杂质、尘土。

“坟头一年没有打扫，堆积了不少枯枝腐叶，还有大片的
杂草，我就想着给清扫下。”4月2日，仍在宁波市医疗中心李
惠利医院住院的王师傅回忆说，“打扫过程中，我的确被扬起
的尘土呛得咳嗽了几声。”

回家后，王师傅就干咳不止，晚上也睡不安稳。到了第
三天，他发现自己还出现了胸痛、发烧的症状，便立刻赶到医
院就诊。接诊的该院呼吸与危重症医学科沈世茉副主任医
师仔细询问病情后，从王师傅的CT片子上发现，其肺部长
出了一个个“小树芽”。

“因为形状特异，我怀疑患者是患上了霉菌性肺炎。”沈
世茉告诉记者，考虑到患者肺部感染已经影响到他的呼吸功
能，血氧饱和度也掉到了90%，就将其收治入院了。

为了确诊病情，沈世茉给王师傅做了气管镜，发现其气道
壁上缀着大量白色菌斑。经过化验，沈世茉确认王师傅感染
了曲霉菌。目前，经过雾化吸入和抗真菌治疗，王师傅体内的
霉菌已被清除，胸痛得到了缓解，血氧饱和度也恢复了正常。

沈世茉解释，霉菌喜欢潮湿、温暖的环境，坟地常年无人清
理，大量落叶覆盖土壤，气温回暖成了霉菌生长的温床。

当下，正是气温回暖的时候，也是霉菌滋生的季节。过
敏体质的人群吸入霉菌后，会引发过敏反应，医生也建议免
疫力低下的老年人、幼儿和本身有基础疾病的人在扫墓过程
中尽量远离尘土，少接触潮湿腐败的泥土，扫墓过程中最好
戴上口罩，穿好长衣长裤。

被恙虫叮咬，造成多脏器损伤

近日，佛山市南海区的黄女士和家人一起去山上祭扫，
回来后不久就出现反复发热，体温最高达39.5℃，还伴有头
痛、寒战、乏力，全身出现红色的皮疹。

在当地医院住院期间仍反复发热，体温没有下降趋势，
逐渐出现呼吸困难，抽血化验结果提示肝脏和肾脏损伤明

显。家属感觉情况不对劲，赶紧联系转诊到华工
附六院（南海医院）感染科就诊。

住院后，黄女士呼吸困难仍在加重，合并急
性肾功能衰竭、呼吸衰竭、肝损伤等多脏器损伤，
情况十分危急！医生详细询问黄女士病史，结合其
祭扫后开始出现发热，伴随有皮疹、头痛乏力症状，
腋窝、腹股沟多处淋巴结肿大，病情进展快，同时出
现多脏器损伤，高度怀疑“恙虫病”。

但令人奇怪的是，黄女士身上没有找到恙虫病特有的
“焦痂”。与患者家属商量后，进行血液二代基因测序检查，
24小时后在血液中找到了“恙虫病东方体”的证据，黄女士
确诊为重症恙虫病。

所幸处理及时，黄女士在精心治疗下，体温逐渐下降，呼
吸困难逐渐缓解了。复查肝功能、肾功能也恢复了正常，逃
过一劫。

专家提醒，恙虫爱潜伏在地势比较低洼、潮湿和杂草丛
生的地方，夏秋季节雨后早晨、黄昏应少去草坪。

他户外踏青时被蜱虫叮咬

近日，华中科技大学同济医学院附属梨园医院皮肤科主
任王简，在门诊收治一例蜱虫叮咬病例。

患者周先生到山里踏青，回家后感觉右腿腿肚子外侧发
痒，仔细一看，皮肤上有个小黑点，有头有爪子，还在微微动
弹。他试着用镊子拔，却怎样都拔不下来，这才赶到医院处理。

“幸亏患者没有自己直接拔掉虫子！”王简介绍，叮咬周
先生的是蜱虫，叮咬人体后，会将口器深深扎根到皮肤里吸
血，同时传播病原体，可能引发出血热、森林脑炎、莱姆病等
疾病。

被蜱虫叮咬后如果“硬拔”，容易让蜱虫的口器和头部残
留在体内，导致病原体感染。如果“硬拔”时不慎捏破蜱虫，
接触到蜱虫体液的部位，也可能感染病毒。

如果在户外被蜱虫叮咬，暂无就医条件，怎么办？王简
建议，可以用棉球蘸上白酒或浓度为75%的酒精，放在虫体
上进行麻醉，等蜱虫“醉倒”后再轻轻拿下。

1.进树林草丛要穿长袖衣服，扎紧裤腿或把裤腿塞进袜
子或鞋子里。裸露的皮肤涂抹驱避剂，如含有避蚊胺的市售
驱避剂或花露水。

2.不要长时间坐卧草地。
3.野外活动结束后，仔细检查自己或相互检查身体和衣

物是否有虫子叮入或爬上。如带宠物去草丛之类的地方活
动过后，也需要及时检查宠物身上是否有虫子附着。

4.去野外后出现发热、皮疹，特别是焦痂（恙虫咬后一特
征）疑似症状等务必及时就医，并告知医生自己的野外活动
史。 本报综合

气候逐渐转暖，春困正当时！不少人为了缓解春困，纷
纷选择周末补补觉，然而周末补觉却暗藏了大学问。

周末补觉该补多长时间呢？南京医科大学的最新研究
给出了答案！

周末补觉是有讲究的

近日，南京医科大学一项观察性研究提示，对于工作日
睡眠不足的人来说，周末补觉是十分明智的行为，有助降低
心血管疾病风险。

这项研究选择了数据库中3400名参与者为研究对象，
其中333人患有心血管疾病。

研究人员通过问卷形式收集了参与者的工作日和周末
睡眠时长，通过分析发现：与周末没有选择补觉的人相比，
周末补觉超过1小时的人，患心血管疾病风险整体降低
63%，尤其是中风、心绞痛和冠心病等疾病发生率显著降
低。

进一步研究发现，工作日睡眠时间小于6小时、周末补
觉超过2小时的人，患心血管疾病风险降低70%；但工作日
睡眠时间超过8小时、周末补觉超过2小时的人，患心血管
疾病的风险却反而增加。

这意味着，要想补觉补得好，得分两种情况：一是工作
日睡眠时间小于6小时的人，建议周末补觉2小时；二是工
作日睡眠时间满足8小时，建议周末补觉控制时间，1小时
最佳。

五个方法提高睡眠质量

周末补觉补得好，大大降低心血管疾病风险，前提是工
作日欠的一屁股“睡眠债”。因此，最健康的方法是平时就
打好地基，拥有高质量睡眠。那么，该怎么做呢？

1.改善睡眠环境。一个舒适的睡眠环境可以帮助人们
更快地入睡，保持更深的睡眠，从而让身体得到充分的休息
和恢复；在睡眠环境方面，避免嘈杂的声音、保持黑暗的卧
室、舒适的温度与卧床等，都是提升睡眠质量的重要因素；
空气的湿度对睡眠质量也有影响，太干或太湿都会让你睡
得不够安稳；理想的卧室湿度在50%~70%，但湿度会随着
季节变化而变化，可以借助加湿器等达到适宜的湿度。

2.睡前学会放松。学会在睡前进行冥想、深呼吸等放
松身心的活动，有助于降低压力和焦虑，提高睡眠质量；还
可以听听轻松的音乐、泡泡热水澡等，有助于暂时忘记白天
的焦虑和烦恼，让紧张而压抑的身心得到缓解；睡前千万不

要过度思考，会给大脑和心灵带来负担，不利于放松下来进
入深度睡眠状态。

3.保持作息规律。规律的作息可以让身体适应昼夜环
境的变化，建立正常的昼夜作息习惯，有助于身体形成固定
节奏，也容易进入深度睡眠状态；平时要养成良好的生活作
息习惯，不要过度劳累、不要熬夜，每天按时起床、按时睡
觉；这样可以维持正常的生物钟，调整睡眠节律。

4.白天适当运动。中医认为，春夏属阳，秋冬属阴，白
天属阳，晚上属阴。白天适当运动可以养阳气，晚上过度运
动反而容易伤阳气。因此，养生要顺应天地自然之性，运动
也应顺应阴阳四时的变化。建议白天适当运动，这样不仅
符合身体阴阳平衡，还有利于晚上的深度睡眠。

5.常补充卵磷脂。胆碱是卵磷脂的基本成分，卵磷脂
充分供给人体，合成乙酰胆碱，体内乙酰胆碱的含量增加
了，为大脑提供传递信息的物质多，大脑功能就能增强。经
常补充卵磷脂，可以让大脑神经及时得到营养补充。另外，
植物神经功能紊乱，会导致失眠、头痛、焦躁等，卵磷脂构成
人体细胞膜并分解出营养神经的胆碱，每天补充，神经系统
将得到充分的营养和保护，促进神经细胞功能康复，防止功
能紊乱。 据澎湃新闻

周末补觉补得好，心血管风险降低70%

清明正值潮湿多雨时节，
虫子进入活跃期，也是霉菌滋
生的季节，我们外出祭扫、踏
青时一定要多加注意。这不，
浙江的王师傅就因为上坟时
吸入了杂质、尘土住进了医
院，广东佛山的黄女士则被虫
子叮咬，造成多脏器损伤。

恙虫病

恙虫病是由恙虫携带的东方立克次体感染人体所致的
急性自然疫源性传染病。

每年4月开始，恙虫也开始活跃起来。恙虫病以高热为
主要表现，伴有头痛、畏寒等症状，发热时间较长，最长者超
过一个月。患者常同时出现肺炎、肝炎以及心脏和肾脏的损
害，因而临床表现比较复杂，往往被市民误以为是感冒发烧，
忽略就医或误诊。

恙虫病一般症状较轻，早期及时治疗效果良好，极少死
亡。但如果不治疗的话，恙虫病会导致心肌炎、脑膜脑炎和
肺炎等严重病变。

蜱瘫痪

每年4月~10月份是蜱虫多见的季节。人被受感染蜱虫
叮咬，可能导致斑疹热、Q热、森林脑炎、出血热等81种病毒
性、31种细菌性和32种原虫性疾病。某些蜱虫在吸血过程
中涎液分泌的神经毒素可导致被咬者肌肉麻痹，严重的呼吸
衰竭而死亡，这就是“蜱瘫痪”。

蜱虫叮咬后可出现水肿性丘疹
或小结节，红肿、水疱或淤斑，中央
有虫咬的痕迹，临床上出现全身不
适、乏力、头痛、肌肉酸痛以及恶心、
呕吐、厌食、腹泻等症状，在早期易
与感冒等发热性常见疾病相混淆，
医生往往在发生肾、肺、造血、中枢
神经等多系统器官功能损害时才会进一步寻找病因。

防虫要点


