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2023年，重庆晨报全新改版，为您提供身体健康、心
理健康、运动营养、中医养生等生活内容，当好您的家庭
医生。阅读重庆晨报，不但增加知识，还可以延年益寿。

予人玫瑰，手有余香。
如果您是医生，擅长健康科普，愿意对重庆晨报读者提

供健康帮助，请将文字内容发给我们。（单篇文章500字以
内，文章最后请注明真实姓名、单位、联系电话、微信等）

投稿合作邮箱：kangyangtang@qgzjk.com
电话：17783599645

康养堂《每日健康科普》
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诺如病毒会引发腹泻、呕吐
感染潜伏期通常24至48小时

啥是诺如病毒？感染后主要症状有哪些？重庆市疾控中心传防所专家
进行了解释：诺如病毒原名诺瓦克病毒，它是引起急性胃肠炎的最主要病原
体，很容易在人群间造成传播。该病毒每隔数年就会出现新变异株，人一生
中可多次获得感染。

诺如病毒感染的潜伏期通常为24至48小时，最短12小时，最长72小
时。感染后患者会最常见的症状是腹泻、呕吐、反胃、恶心和胃痛，其他包括
发热、头痛和全身酸痛等。多数患者发病后1至3天即可康复。需要注意的
是，如频繁呕吐或腹泻，可导致脱水，因此幼小儿童、老年人和基础性疾病患
者要特别注意防范。

易在幼儿园、学校等地迅速传播
患病期和康复后3天内传染性最强

专家提醒，诺如病毒在密闭场所中，如：托幼机构、幼
儿园、学校、养老院、游船等地传播速度快，易引起暴
发,主要感染途径包括：

1.食用或饮用被诺如病毒污染的食物
或水；

2.触摸被诺如病毒污染的物体或表
面，然后将手指放入口中；

3.接触过诺如病毒感染患者，如照
顾患者、与患者分享食物或共用餐具。

研究显示，感染该病毒全年均可
发生，其中寒冷季节高发，一般发病高
峰在每年的10月至次年3月。每隔2
至3年，地球上还可能出现引起全球流
行的诺如病毒新变异株。专家提醒市
民，诺如病毒传染性强，所有人群均易感。
病人发病前至康复后2周，均可在粪便中检
到诺如病毒，其中，患病期和康复后3天内传染
性最强。

含氯消毒剂对诺如病毒有效
这份“防感染攻略”收好

针对诺如病毒，专家表示目前尚无特异的抗病毒药物，因此做好个人防
护非常重要，重庆市疾控中心近日发布了诺如病毒“防感染攻略”，其中包括：

①注意洗手卫生，用肥皂和清水认真洗手，尤其在如厕和更换尿布后，
以及每次进食、准备和加工食物前。

②水果和蔬菜食用前应认真清洗，牡蛎和其他贝类海产品应深度加工
后食用。诺如病毒抵抗力较强，在60℃高温或经快速汽蒸仍可存活。

③诺如病毒感染儿童应远离厨房或食物加工场所。
④诺如病毒感染病人患病期至康复后3天内不能准备加工食物或为其

他患者陪护。
⑤及时用含氯漂白剂或其他有效消毒剂清洗消毒被患者呕吐物或粪便

污染的表面，立即脱掉和清洗被污染的
衣物或床单等，清洗时应戴上橡胶或
一次性手套，并在清洗后认真洗手。
需要注意的是，酒精对诺如病毒无
效，含氯消毒剂对诺如病毒最有效。

如果不幸感染诺如病毒该咋
办？专家提醒，患者应补充足够的

水分以预防脱水。轻度脱水时，
运动饮料或其他饮品（不含

咖啡因或酒精）可起到
一定的补水效果，但
不能补充重要的营
养成分和矿物质，
因此，在药店购买
口服补水溶液是最

有效的治疗方法。严重
脱水时应及时住院输液治疗。

据华龙网

诺如病毒来袭诺如病毒来袭
重庆疾控发布重庆疾控发布

防感染攻略防感染攻略
连日来，多地疾控部门紧急提示，要防范正值发病高

峰期的诺如病毒。什么是诺如病毒？它会导致什么症
状？如何进行防范？重庆市疾控中心近日发布了诺如病

毒“防感染攻略”，大家一起来看看吧。
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乍暖还寒
慢病患者防疫更应警惕倒春寒

在享受了周末的春日暖阳后，一场淅沥沥的春雨又让人切
身感受到了冬日寒意。陆军军医大学第二附属医院（新桥医
院）呼吸与危重症医学中心主任徐智教授昨日提醒，虽然我们

战胜了新冠疫情，但新冠病毒感染的风险仍还存在，对于呼吸疾病、高
血压、糖尿病、脑血管疾病、胃肠道疾病等中老年慢性病患者来说，更应
警惕倒春寒。

倒春寒不要随意减少衣服
少吃生冷食物千万别熬夜

徐智教授介绍，倒春寒突然变冷容易引起人体受凉，呼吸道局部温度也随之
降低，抵抗力减弱，病毒或细菌极易入侵，原来在呼吸道寄生的病毒细菌也会乘
机捣乱，很容易诱发各种呼吸道疾病，如流感、肺炎、哮喘等。所以我们在这个时
候千万不要随意减少衣服，因为身体受寒后，会导致免疫力下降，从而不利于身
体的健康。

此外，春天早晚都不要吃太多生冷的食物，因为吃太多不仅会造成加重脾胃
虚寒，而且还会造成食欲不振。特别注意的是，在春冬交替之时，千万不要去熬
夜，特别是中老年人、体质较差的人，因为熬夜不仅会增加心脑血管疾病的风险、
而且还会引起内分泌失调，长期熬夜，还会导致猝死呢。

徐智教授建议，春季是锻炼的好时节，如打太极拳、做健身操、放风筝、踏青爬
山等有氧户外活动，能有效增强机体免疫力和抗病能力。但在寒冷天时，作息当

“早卧晚起，必待日光”，避免早晚气温低或雨雪之时锻炼，等太阳出来后再运动。

倒春寒易加速血栓形成
会诱发糖尿病心血管病

“在倒春寒的天气中，人体受到低温刺激后，会出现交感神经兴奋，全身毛细
血管收缩，使心、脑负荷加重引起血压升高，脑部缺血缺氧，加速血
栓的形成。同时由于春季气候干燥，人体消耗水分多，血液黏稠
血流减慢，因此，容易发生脑血管疾病。”该院神经内科主任杨
清武教授提醒，中风发生时往往有一些早期征兆，如有一过性
黑蒙现象，出现有短暂性视力障碍等，凡出现这些征兆之一
者，应该引起重视，及早到医院进行全面检查。

该院内分泌科主任郑宏庭教授表示，寒冷会诱发心血管病、
糖尿病以及血糖紊乱，而感冒的高发也会降低糖尿病患者的抵
抗力，使病情治疗雪上加霜。同时，天冷皮肤容易干燥，由
于厚重衣服的遮盖，糖尿病患者很容易忽略对皮肤的护理，
这也是寒冷季节糖尿病患者皮肤病变高发的原因之一。

该院营养科主任王建教授建议市民，初春季节应
注意饮食调理，可以适量喝茶和姜汤，增加芹菜、大蒜、
洋葱、蘑菇和黑木耳等蔬菜的摄入，这些食物中的膳食纤
维等有利于降低血液黏稠度。

专家们特别提醒，乍暖还寒时大家一定要戴好口罩
出门，因为温度降低，有的人免疫力下降，此时病毒很容
易从口腔侵入到身体中，从而导致生病，而把口罩戴好，
能有效避免被感染。

重庆晨报记者 邱豪根 通讯员 曾理

重报集团定制营养餐
健康美味吃起来

本报讯 （重庆晨报记者 邱豪根）2月10日，重庆团餐营养膳食研究中心一行
赴重庆日报报业集团食堂调研，为重报集团定制员工营养餐方案。

在重庆团餐营养膳食研究中心的方案中，将为重报集团设计适合不同年龄
段，不同营养需求的食谱。每一道菜品所包含的营养素都会在就餐点展示，职工
在每天用餐前可以根据自身健康状况选择菜品，从而对自身健康状态进行调节，
减少冠心病、中风、癌症等在内的多种慢性病发病率。

在全民追捧健康饮食的当下，“营养餐”这个词越来越频繁地出现在人们的
生活中。可是绝大多数人在了解营养餐时，只是照搬网上的食谱，以为有了食
谱，就能满足自己的营养需求了。当天参与调研的重庆医科大学营养与食品卫
生学教授赵勇指出：“营养餐并不只是一张食
谱这么简单。营养餐一个重要的原则是平
衡，其中就包括个体营养需求与膳
食营养摄入两者的平衡。而个
体的营养需求是随着自身状
况不断变化的，所以对应
的营养摄入也应及时调
整。仅仅一张食谱是
无法提供不断变化的
营养来源的。真正
的营养餐，需要根
据自身身体营养状
况的变化，及时调整
营养膳食摄入，从而
达到营养需求和供
给的平衡。”
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