
有些人不喜欢撸铁，也不
喜欢跑步，就想通过走路健
身，但又害怕走多了会伤膝盖

……到底每天走多少步，既能强身健
体，又不损伤膝关节呢？近日，国内医
院牵头开展的一项权威研究找到了答
案：对普通人来说，每天 6000~8000
步最安全。北京体育大学运动医学系
教授陆一帆告诉你如何通过走路达到
健身目的。
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新研究发现新研究发现80008000步最理想步最理想
中南大学湘雅医院发表在骨关节领中南大学湘雅医院发表在骨关节领

域权威期刊域权威期刊《《风湿病年鉴风湿病年鉴》》上的这项研究上的这项研究，，
清晰阐述了有目的性走的步数清晰阐述了有目的性走的步数、、日常溜达日常溜达
步数步数、、总步数对膝关节的影响总步数对膝关节的影响。。研究显研究显
示示，，每天有目的性走每天有目的性走80008000步左右步左右，，对于预对于预
防膝关节疾病最为理想防膝关节疾病最为理想。。这个强度和数这个强度和数
量的步行量的步行，，可以增强肌肉力量可以增强肌肉力量、、改善关节改善关节
稳定性稳定性、、减轻关节负担减轻关节负担。。然而然而，，当步数超当步数超
过过80008000步时步时，，对关节的益处将不再增加对关节的益处将不再增加。。

研究人员从英国生物银行数据库找研究人员从英国生物银行数据库找
来来8996989969个人个人，，这些人一开始没有膝关节这些人一开始没有膝关节
骨关节炎骨关节炎，，跟踪了大约跟踪了大约66..8585年年，，有有27112711人人
得了症状性膝关节骨关节炎得了症状性膝关节骨关节炎。。研究结果研究结果
具体包括具体包括：：每天总的步数每天总的步数，，和症状性膝关和症状性膝关
节骨关节炎之间没有明显关系节骨关节炎之间没有明显关系。。也就是也就是
说说，，走得多走得多，，不一定赚得就多不一定赚得就多。。对于有目对于有目

的性走的步数的性走的步数（（每分钟至少每分钟至少 6060 步步，，像快像快
走走、、慢跑这种慢跑这种）），，与每天不到与每天不到40004000步的人步的人
相比相比，，40004000~~59995999步步、、60006000~~79997999步步、、≥≥
80008000步的人膝骨关节炎风险都降低了步的人膝骨关节炎风险都降低了；；
进一步分析显示进一步分析显示，，每天每天80008000步左右是个步左右是个
临界点临界点，，超过这个数超过这个数，，风险降低不再明风险降低不再明
显显。。研究还发现研究还发现，，随意溜达的步数随意溜达的步数（（每分每分
钟走不到钟走不到6060步步，，比如在家走动比如在家走动））过多过多、、走走
的时间过长的时间过长，，反而可能损伤关节反而可能损伤关节。。这意味这意味
着着，，每天有目的地走上每天有目的地走上60006000~~80008000步步，，既既
能健身能健身，，又有助强壮膝关节和肌肉又有助强壮膝关节和肌肉，，上下上下
班途中班途中、、饭后半小时都可以走起来饭后半小时都可以走起来。。

如何判断自己走多少步合适如何判断自己走多少步合适
简单来说简单来说，，关键看第二天的反应关键看第二天的反应：：如如

果走完后第二天膝盖肿胀果走完后第二天膝盖肿胀、、咔咔响咔咔响、、发酸发酸，，
说明运动超负荷了说明运动超负荷了，，需要减需要减 500500~~10001000
步步。。需要特别提醒的是需要特别提醒的是，，对于超重人群而对于超重人群而
言言，，走路健身更要控制好量和度走路健身更要控制好量和度，，大体重大体重
人群建议从人群建议从40004000步开始慢慢适应步开始慢慢适应。。

早在早在19921992年年，，世界卫生组织在关于世界卫生组织在关于
2121世纪健康箴言里就提到世纪健康箴言里就提到：：最好的医生最好的医生
是自己是自己，，最好的运动是步行最好的运动是步行。。美国康涅狄美国康涅狄
格大学刊文提醒格大学刊文提醒，，当你迈开双腿开始走当你迈开双腿开始走
路路，，身体会启动一系列积极反馈身体会启动一系列积极反馈。。

◆◆第第11~~55分钟分钟 这这55分钟里分钟里，，人体每人体每
分钟燃烧分钟燃烧55千卡的热量千卡的热量，，是静止状态下的是静止状态下的
55倍倍。。

◆◆第第66~~1010分钟分钟 随着步速加快随着步速加快，，人人
体每分钟燃烧的热量达到体每分钟燃烧的热量达到66千卡千卡。。血压血压
会轻微上升会轻微上升，，但身体会释放能扩张血管的但身体会释放能扩张血管的
化学物质来抵消这一潜在危险化学物质来抵消这一潜在危险，，更多的血更多的血
液和氧气被输送到肌肉液和氧气被输送到肌肉。。

◆◆第第1111~~2020分钟分钟 体温不断上升体温不断上升，，你你
会开始出汗会开始出汗。。伴随着轻快的步伐伴随着轻快的步伐，，肾上腺肾上腺
素和胰高血糖素等激素的分泌量上升素和胰高血糖素等激素的分泌量上升，，以以
便为肌肉输送能量便为肌肉输送能量。。

◆◆第第2121~~4545分钟分钟 大脑会释放更多大脑会释放更多
让人感觉良好的内啡肽让人感觉良好的内啡肽；；由于有更多脂肪由于有更多脂肪
得到了燃烧得到了燃烧，，胰岛素分泌量会下降胰岛素分泌量会下降。。当你当你
停止走路时停止走路时，，尽管热量燃烧有所减少尽管热量燃烧有所减少，，但但
依然多于锻炼前依然多于锻炼前，，这种这种““后燃后燃””状态将保持状态将保持
11个小时个小时。。

走路不伤膝的走路不伤膝的55个细节个细节
陆一帆表示陆一帆表示，，虽然说只要动起来就能虽然说只要动起来就能

获益获益，，但还是建议大家抽出一定的时间有但还是建议大家抽出一定的时间有
目的性地走路目的性地走路。。因为基础活动不含健身因为基础活动不含健身
目的目的，，健康效应不稳定健康效应不稳定。。陆一帆提醒陆一帆提醒，，走走
的过程中需要注意以下几个方面的过程中需要注意以下几个方面。。

■■姿势姿势：：脚跟先落地脚跟先落地
○○走路时抬头挺胸走路时抬头挺胸，，上臂自然摆动上臂自然摆动；；
○○抬腿迈脚抬腿迈脚，，自然地按照自然地按照““脚跟脚跟→→脚脚

掌掌→→脚趾脚趾””的顺序滚动着地的顺序滚动着地；；
○○尽可能避免内尽可能避免内、、外八字外八字，，以免发力以免发力

点不科学点不科学，，损伤膝盖软骨损伤膝盖软骨。。
■■强度强度：：微微出汗微微出汗
衡量走路健身的强度衡量走路健身的强度，，比较标准的方比较标准的方

法是看心率法是看心率：：
○○体质好的人体质好的人，，运动时心跳可以控制运动时心跳可以控制

在在120120～～180180次次//分钟分钟；；
○○中老年人或慢病人中老年人或慢病人

群群，，心跳大致控制在心跳大致控制在（（170170--
年龄年龄））～～（（180180－年龄－年龄））次次//分分
钟钟。。比如比如，，一个一个 4040 岁的人岁的人，，
最健康的运动就是心率在走最健康的运动就是心率在走
路 中 达 到路 中 达 到 130130
次次//分钟分钟。。若没若没
有计算心率的有计算心率的
设备设备，，可通可通
过 说 话 来过 说 话 来
衡量衡量，，感觉感觉
微 喘 但 可微 喘 但 可
交谈交谈，，表明表明

步速适中步速适中，，已达到快走强度已达到快走强度。。
■■装备装备：：鞋子要有支撑鞋子要有支撑
鞋底软硬适中鞋底软硬适中，，有支撑性有支撑性，，可以缓冲可以缓冲

走路时脚底的压力走路时脚底的压力，，并保护关节并保护关节。。研究显研究显
示示，，鞋底前鞋底前11//33能弯折能弯折，，后跟有弹性后跟有弹性，，可减可减
少少2020%%左右的地面冲击力左右的地面冲击力。。

■■时间时间：：慢病人群选傍晚慢病人群选傍晚
早晨是心血管意外的高发时段早晨是心血管意外的高发时段，，慢病慢病

人群建议在晚饭后半小时锻炼人群建议在晚饭后半小时锻炼，，并将锻炼并将锻炼
的结束时间控制在睡前两小时的结束时间控制在睡前两小时，，比如晚上比如晚上
1111点睡觉点睡觉，，99点结束锻炼点结束锻炼。。

■■步幅步幅：：不宜太大步不宜太大步
有些人走路习惯迈大步有些人走路习惯迈大步、、脚后跟跺脚后跟跺

地地，，这会使踩踏地面的冲击力直达膝盖这会使踩踏地面的冲击力直达膝盖，，
久了容易损伤关节久了容易损伤关节。。对平时不怎么运动对平时不怎么运动
的人来说的人来说，，刚开始走路健身应逐渐增加步刚开始走路健身应逐渐增加步
数数，，不做不做““周末运动战士周末运动战士””，，避免时间过长避免时间过长、、
用力过猛的暴走用力过猛的暴走。。

据生命时报据生命时报

通知
上新新城征地项目（覃家岗街道新桥村原窝凼

社、皮匠沟社、石壁山社、狮子堡社）选择住房货币安
置方式的拆迁户，拆迁安置已经终结。为便于您户
在征地拆迁后有更多的购房房源选择，政府已于
2025年3月24日起将“瑞璟·阅山”小区房屋推荐给
您户自愿购买。若您户有购买意向，请您户于2025
年 4月 28日前至覃家岗街道办理购房资格审核，
2025年4月28日前至迈瑞城投公司完清选房、购房
的相关手续。若您户逾期未完成资格审核、选房、购
房手续，则视为您户自愿放弃购房资格。特此通知。

重庆市沙坪坝区征地事务中心
重庆市沙坪坝区人民政府覃家岗街道办事处

重庆迈瑞城市建设投资有限责任公司
2025年4月17日

公 告
我司拟开展礼嘉时光缆车项目部工作餐外包服务采购
项目（第二次）比选，邀请潜在竞选人前来报名，比选文
件售价200元（售出不退），报名截止日期2025年4月24
日17:00时，详情请拨打电话（023）63844536，杨先生。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞32号

2025年2月12日10时00分，本局在重庆市沙坪坝区
安能物流分拨中心查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输
的烟草专卖品的卷烟贵烟(跨越)10.0条、中华(细支)20.2
条、钻石(细支荷花)20.0条、中华(双中支)0.2条。本局于
2月19日依法公开寻找货主，至今无人认领，依据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第七十三条，本局决定将先行
登记保存的假冒伪劣卷烟依法公开销毁。根据《烟草专
卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款第（四）项的规
定，现将沙烟处理﹝2025﹞32号行政处理决定书予以公
告送达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局2025年4月22日

公 告
重庆绝尘洗涤服务有限公司：本委作出关于你单位职工
魏学梅的北碚劳初鉴字〔2025〕97号《初次鉴定结论
书》，鉴定结论为：伤残玖级，无生活自理障碍。对本次
鉴定结论不服的，可以自送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。因其他方式无法
向你单位送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经
过30日视为送达。重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

公 告
重庆耕祥建筑工程有限公司：本委作出关于你单位职工
田都兵的北碚劳初鉴字〔2025〕122号《初次鉴定结论
书》，鉴定结论为：伤残玖级，无生活自理障碍。对本次
鉴定结论不服的，可以自送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。因其他方式无法
向你单位送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经
过30日视为送达。重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

遗失重庆大川集团物业管理有限公司2022年10
月9日开据的周裕义5-3-3.20商铺保证金收据
原件，票号1013294，金额10000元;声明作废。
遗失重庆马家岩大川建材市场管理有限公司2010
年1月6日开据的易学锋7-5-11商铺保证金收据
原件，票号1046234，金额10000元;声明作废。

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年4月21日，我局执法人员在重庆市万州区凉
水镇凉水街194号门面旁查获无品牌卷烟3.0条。
并依法予以先行登记保存。请以上卷烟货主于本公
告发布之日起60日内到重庆市万州区烟草专卖局
（重庆市万州区江南新区玉石路6号驿鑫广场3号
楼万州区烟草专卖局稽查三大队204室）接受调查
处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规的
规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。
联 系 人：向前、崔勇 联系电话：023-58966181
联系地址：重庆市万州区江南新区玉石路6号驿鑫
广场3号楼万州区烟草专卖局稽查三大队204室

重庆市万州区烟草专卖局 2025年4月21日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆雄尊建筑劳务有限公司：本委受理的陈小兵诉
你单位工伤保险、解除劳动关系经济补偿争议案
（渝巴劳人仲案字〔2025〕第398号）。现依法向你
单位公告送达仲裁申请书副本、仲裁通知书、开庭
通知书等法律文书，自公告发布之日起经过30日
即视为送达。本委定于2025年6月16日下午16:
00在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号
406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否则本
委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次
日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2025年4月22日

◆杨爽遗失四川外国语大学重庆南方翻译学校毕
业证书，编号135881201605000428，声明作废◆于2019年3月10日遗失重庆新美鱼博洋铝
业有限公司公章及财务专用章各一枚作废◆遗失张登前警官证，证号120519，声明作废。◆杜传亮位于九龙坡区石坪桥彩虹路101号1幢13-2号购房收
据遗失，号码:WDMY0393，WDMY0397，WDMY0411，作废。◆缪光国遗失义务兵证，202380793024证号，及
军人保障卡证号81320123101929667，声明作废。◆张卫华遗失股权持有卡，权利凭证号：
CD015248，股权简称：川电股份，股权代
码：100066,股权数量：500,声明作废◆遗失重庆呈特科技有限公司财务
专用章编号5002257034636作废◆重庆鑫耀盛商贸有限公司统一社会信用代码9150
0224MA605HWQ8J营业执照正副本遗失公示作废◆遗失重庆博蓝广告传媒有限公司公
章一枚，编号5002381010974作废◆遗失声明：胡方情遗失叉车证，编
号：511623199301082679，特此声明◆遗失重庆城画园林工程有限公司（账号1130
22920553）在中国银行股份有限公司重庆凤城支
行开户许可证.核准号J6530035922802作废◆李光中遗失黎明驾校报名合同，声明作废。◆2025.4.18重庆晨报所刊重庆水资源产业股份有限公司渝大
水务分公司废品物资处置公告中2025.4.28更正为2025.4.18◆遗失重庆平水宏停车服务有限公司
公章编号5001023054589声明作废◆遗失重庆千雁向南文化传媒有限公司
财务专用章5001141309220声明作废◆郭骁遗失实习律师证，证件编号：567925031
1289,律所：重庆帅风律师事务所,声明作废。

拟申请注销登记公告
重庆市巴南区助你启航创业俱乐部(注册号52500113MJP
5549136)拟将注销，根据《民办非企业单位登记管理暂行条
例》规定，请相关债权债务人在本公告登报45 日内到本单
位办理债权债务清偿手续，特此公告。2025年4月20日

重庆市两江新区悦来组团Q分区Q15-6号地块项目
重庆市两江新区悦来组团Q分区Q15-3号地块项目

交付公告
尊敬的万科·城市花园万科悦来组团Q分区Q15-6号地块项目5号楼和万科·城市花园
万科悦来组团Q分区Q15-3号地块项目10、11号楼的业主：

万科城市花园所在的重庆市两江新区悦来组团Q分区Q15-6号宗地5号楼住宅和
重庆市两江新区悦来组团Q分区Q15-3号宗地10、11号楼住宅，兹定于2025年4月30
日正式交付，我司已按照贵我双方签订的《重庆市商品房买卖合同》中您所列的地址，以
特快专递（EMS）的方式将上述商品房的《交付通知书》（一式一份）、《交付指引》（一式一
份）、以及《授权委托书（模板）》（一式一份）等共三份交付资料邮寄给您。

请您按上述商品房《交付通知书》所安排的时间、地点，请您在2025年4月30日携带
上述《交付指引》中提及的所有有效资料，如期赴万科·城市花园峯阅组团（Q15-6号地
块）和锦阅组团（Q15-3号地块），办理房屋交付手续。特此公告！

咨询电话：4008000002（每日9：00-18:00）
祝您生活幸福，阖家安康！

重庆悦畔置业有限公司
2025年4月22日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
巴南区旭祥水果店：本委受理的杨杰诉你单位计时
计件工资争议案（渝巴劳人仲案字〔2025〕第 393
号）。现依法向你单位公告送达仲裁申请书副本、仲
裁通知书、开庭通知书等法律文书，自公告发布之日
起经过30日即视为送达。本委定于2025年6月16
日上午09:30在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河
路34号406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否
则本委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭
次日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2025年4月22日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞36号

2025年2月17日14时18分，本局在重庆市沙坪坝
区歌乐山街道百世快运营业部查获一批涉嫌无烟草
专卖品准运证运输的烟草专卖品空烟管(无品牌）
11.0万支。本局于2月19日依法公开寻找货主，至
今无人认领，依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
七十三条，本局决定将先行登记保存的伪劣烟草专
卖品依法公开销毁。根据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第五十五条第一款第（四）项的规定，现将沙烟
处理﹝2025﹞36号行政处理决定书予以公告送达。
公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局2025年4月22日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
鸿森云河（重庆）文化传播有限公司：本委受理的
曾迎杰诉你单位计时计件工资争议案（渝巴劳人
仲案字〔2025〕第328号）。现依法向你单位公告
送达仲裁申请书副本、仲裁通知书、开庭通知书等
法律文书，自公告发布之日起经过30日即视为送
达。本委定于2025年6月16日下午14:00在本
委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号 406
室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否则本委将
依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次日起
10日内，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2025年4月22日

遗失北碚区泓晟实验设备经营部公章
一枚，编号5001097116365声明作废
遗失北碚区昕瑞实验设备经营部公章
一枚，编号5001097116368声明作废

重庆市江北区医疗保险稽核决定通知书
江医稽决〔2025〕第031号

重庆玺悦诚电子商务有限公司：根据《重庆市社会保险
稽核办法》的规定，对你（单位）执行医疗保险有关政策
情况进行了稽核，现将核查结果及有关决定通知如下：
一、经查：贵公司与杨欣在劳动关系存续期间未为其缴
纳2023年11月至2024年3月医疗保险费用。二、根据
《重庆市社会保险稽核办法》第十五条规定，请贵公司在
收到本决定书之日起15个工作日内提交相关书面材料
到江北区医疗保障事务中心（江北区北城一路6号）申
报补缴医疗保险费。拒不履行本决定的，将依据《重庆
市社会保险稽核办法》第十六条、十八条规定处理。

江北区医疗保障事务中心2025年4月22日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
老屋湾玖鼎（重庆）供应链有限公司：本委受理的
罗三山与你单位劳动争议一案，现已审理终结。
因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁
办案规则》第二十条的规定向你单位公告送达渝
北劳人仲案字〔2025〕第198号仲裁裁决书。自公
告之日起三十日内到本委领取仲裁裁决书（地址
重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁院
209室），逾期视为送达。如不服本裁决，可在公告
期满后十五日内到有管辖权的基层人民法院起
诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年4月22日

◆兹有巫山县庙宇小学（巫山县庙宇教育督导中心）遗失事业单
位法人证书，统一社会信用代码125002374518975668声明作废◆遗失巫溪县凤凰镇高杨村股份经济合作联合
社农村集体经济组织登记证(正副本)统一社会
信用代码 N2500238MF606988XJ声明作废◆渝中区师枰健康咨询服务部遗失财务专用
章壹枚，编号：5001950118337，声明作废◆遗失重庆市沙坪坝区同德社会工作服务中心中国建设银行重
庆沙坪坝支行营业部开户许可证核准号J6530081487302作废◆遗失曾忱残疾证50010519880517121362声明作废◆遗失声明：刘鑫遗失执业医师证（证书编号：210500
117000534，发证日期2023年9月23日），医师资格证书
（证书编号：202050110500382199511264252），声明作废。

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440 重庆市公安局交巡警总队车管所九分所遗失重庆市

政府非税收入电子缴款专用收据，批次号2017，编号
000178133、000178143、000178144、000178223、
000178319、000178416、000178472、000179089、
000179090、000179091、000171092、000179140、
000179224、000179253、000180060、000180445、
000180446、000181268、000181273、000181274、
000181279、000181280、000181281、000182549、
000182550、000182855、000183217、000183218、
000183219、000183579、000183580、000183581、
000183908、000184013、000184178、000184673、
000184676、000184803、000184823、000184829、
000184868、000184869、000184870、000184881、
000185411、000185651、000185652、000185653、
000185654、000185655、000185656、000185657、
000185658、000185997，合计54份，声明作废。

遗失声明：西大两江实验学校遗失中国农业
银行重庆北碚蔡家支行预算单位专用存款账
户开户许可证，核准号:Z6530002579401，
账号：31090901040006355，特此声明作废！

云阳县黄石镇中湾村村民委员会遗失公章一
枚，编号：5005550000769，声明作废。中国共
产党云阳县黄石镇中湾村支部委员会遗失公
章一枚，编号：5005550000726，声明作废。

垫江县劳动人事争议仲裁委员会公告
何宪：本委受理你与贵州卓臻建设工程有限公司、贵
州卓臻建设工程有限公司垫江分公司、第三人黄彬
兵劳动争议案（渝垫劳人仲案字〔2025〕第14号），定
于2025年4月2日上午公开开庭审理。2025年4月
2日上午，你无正当理由拒不到庭。因无法向你送达
仲裁决定书，根据《中华人民共和国劳动争议调解仲
裁法》第三十六条规定，视为撤回仲裁申请。你可自
公告之日起三十日内到垫江县劳动人事争议仲裁院
（垫江县桂阳街道月阳路劳动小区504室）领取，逾
期视为送达，本仲裁决定书送达即发生法律效力。

垫江县劳动人事争议仲裁委员会

◆范静雯遗失重庆外语外事学院学生
证，学号202413007210，声明作废

◆重庆市渝中区商务委员会遗失工商银行重庆解放碑支
行开户许可证，核准号J6530028595704，声明作废。

每天走多少步 既健身又不伤膝

孩子发热、咽痛还伴皮疹“小红人”到底是种什么病
高烧不退、喉咙发炎、全身皮疹……近期，湖南中

医药大学第一附属医院儿童医学中心收治了多名“小
红人”，孩子们到底得了什么病？

近期猩红热患儿有所增多

4月14日，广东省疾病预防控制局公布2025年3
月全省法定传染病疫情概况，其中，3月广东省报告猩
红热发病数为1542例，较2月增长641例。湖南中医
药大学第一附属医院儿童医学中心副主任胡燕表示，近
期该院儿科门急诊接诊的猩红热患儿数量有所增加，

“今年南方春天比较干燥，有利于A族溶血性链球菌的
存活和传播。”

胡燕表示，猩红热是由A族β型溶血性链球菌感
染引起的急性呼吸道传染病，强传染性，是国家法定

乙类传染病，人群普遍易感，以托幼儿童及学龄儿童
为高发年龄段。患者和无症状带菌者是主要传染
源。主要通过呼吸道飞沫传播和接触被病原菌污染
的物品、手、食物等传播，还可通过受损的皮肤感染。

“猩红热的症状容易和其他疾病混淆，家长们要
提高警惕，及时带患儿就医。”胡燕介绍，猩红热初期
症状与流感相似，有些家长会自行给孩子吃退烧药或
抗生素，反而掩盖了真实病情，耽误医生诊断。前不
久，还有网友在社交媒体发文称孩子感染猩红热后出
现发热情况，全身起疹子“像鸡皮疙瘩一样”，手部还
出现了脱皮。

警惕猩红热的这些症状

感染猩红热后，通常会出现哪些症状呢？胡燕表
示有以下4种：

1.发热 发热是猩红热的首发症状，多以中低热
为主，也有患儿高达39℃~40℃，伴有寒战。

2.咽峡炎 表现为咽扁桃体发炎、化脓。
3.皮疹 皮疹也是猩红热重要的症状之一，一般

发病第2天出现，从耳后、颈部、上胸部蔓延到全身，压
之褪色。皮疹约一周会消退，同时会出现脱皮。

4.草莓舌、杨梅舌 患儿舌头会出现草莓样或者
杨梅样。

感染猩红热建议先隔离

北京儿童医院感染内科主任医师陈天明提醒，导
致猩红热的链球菌感染可以引起侵袭性感染，它能侵
袭到血液、组织，引起比较严重的并发症。因此，患儿
若出现可疑猩红热症状，应尽早就医，并在医生指导
下服用抗生素，多休息并补充水分，同时按呼吸道传
染病进行隔离。猩红热传染性较强，患儿需隔离6天
左右。成人也可能感染此病，但不会表现为典型的猩
红热，可能是嗓子带菌的状态，也需用抗菌药物治疗。

陈天明表示，目前，尚无疫苗可预防猩红热，但我
们仍需增强卫生意识，积极采取预防措施。家长应教
育孩子养成良好的卫生习惯，咳嗽打喷嚏后、进食前、
外出回家后都要认真洗手。 据健康时报

猩红热常见症状和并发症


