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我国的春运被誉为人类历史上规模最大的、周期性的“人类大迁徙”。路上的

时间说长不长，路途也大多遥远，十几个小时甚至几天几夜的火车都是有的。在

这史上最大“人口迁徙”的路上，我们吃点什么呢？俗话说“人是铁饭是钢，一

顿不吃饿得慌”，短途的朋友可能忍一忍，就到家了，而远途的人们总不能一直饿

着肚子回家，路上吃什么、怎么吃都是令人关注的问题。

E-mail:zhoubeijun@pdtimes.com.cn 责任编辑/周蓓君 美编/黄辰毅 2018.2.13

补充免疫是指在特定范围和时间内，针

对可能受某种传染病威胁的特定人群，有组

织地集中实施的预防接种活动。

本市即将开展的二轮补充免疫活动主

要针对脊髓灰质炎和麻疹，对适龄对象进行

查漏补种，消灭脊髓灰质炎、消除麻疹。

脊髓灰质炎简称“脊灰”，俗称“小儿麻

痹症”，是由脊灰病毒引起的小儿急性肠道

传染病，多发生在5岁以下小儿,尤其是婴幼

儿。该病毒通过受污染的食物和水传播。

发病初期表现为发热感冒症状、肢体疼痛，

并在发热或热退后出现急性肢体弛缓性麻

痹（软瘫），比较多见于单侧下肢，部分人恢

复后会遗留永久性肢体麻痹，俗称“跛脚”。

患“小儿麻痹症”虽可怕，疫苗预防却非常有

效，只要按规范全程接种脊灰疫苗，即可获

得免疫保护，远离脊灰。

麻疹是由麻疹病毒引起的急性出疹

性呼吸道传染病，麻疹病毒传染性极强，

无免疫力者接触后 99%以上会被感染。

麻疹发病后主要表现为发热、红色斑丘

疹、咳嗽、流涕、结膜炎等。年幼体弱、营

养不良及体质低下者，患麻疹后极易合并

支气管肺炎、中耳炎、喉炎、脑炎等严重并

发症。麻疹治愈情况与患者年龄大小、体

质强弱、有无接种过麻疹疫苗、原先有无

其他疾病和病程中有无并发症等有关。

在医疗卫生条件较差的地区，麻疹大流行

时病死率可达 10%～20%。自广泛接种麻

疹疫苗后，不仅麻疹发病率大大下降，病

死率也快速降低。

专家建议旅途上首先要注意饮食安

全问题。如果不重视的话，春运的终点

可能就是医院了，这里提供一些旅途小

贴士：

（1）车上人来人往，细菌也无处不

在，多洗手是预防肠胃感染的有效方式，

吃东西前、上厕所后都要洗净双手，并且

尽量不直接用手抓食物；

（2）随身携带的食物最好选包装食

品，不要带散装、不易保存或需冷藏保存

的食物，以防食物腐败、变质，引起食物

中毒。包装食物打开后要尽快吃完。建

议买小包装的食物，安全又不浪费；

（3）水果和生吃的蔬菜要新鲜，洗净

再吃。如果觉得车上洗东西不方便，可

以事先洗好，用干净的封装袋包装好；

（4）在购买火车上或停靠点销售的

食物时，要注意查看保质期，以及包装是

否完整。

春运路上，饮食安全是第一位的，其

次，尽量吃有营养的食物。如今回家路

上的食物选择很多，火车上甚至都可以

叫外卖了，餐车盒饭的选择也日益多样

化。但无论在车上吃什么、怎么吃，都要

保持适量进食。有些人为了省力省时省

事，路途中不吃不喝或饥一顿、饱一顿，

也有的人会拎着一大袋子食物，如烧鸡、

花生、白酒、啤酒等，上车就和家人朋友

又吃又喝，一路上不停地进食，这些方法

都不可取。旅途中由于缺乏运动条件，

食物消化过程会延长、速度也会减慢，如

果不节制饮食，必然增加胃肠的负担，引

起肠胃不适。而不吃东西，能量摄入不

足，也会出现抵抗力下降，甚至可能出现

低血糖休克等症状。

专家建议，出行前不要空腹，旅途中

要按时吃饭，最好能吃上热菜热饭；乘坐

飞机时，登机之前不要吃得太饱，不要喝

太多碳酸饮料，以免引起胃胀气甚至呕

吐；旅途中每餐吃得适量，不暴饮暴食。

如果能携带一些常用药品，也可备不时

之需。

此外，喝足量的水也很重要。旅途

中很容易喝水不足，这会导致体内缺乏

水分，不利于健康。建议回家路上带个

水杯，可以及时喝水，补充体内水分。白

开水是最理想的饮品，其次是茶饮料，含

糖量高的果汁饮料最好不要喝。也可以

选择矿物质水，水中含有大量的氧气和

微量元素，能快速缓解人体的疲劳感。

回家的路千难万难，但在真正到家

的那一刻，一切旅途的辛苦都会烟消云

散，愿每个回家过年的人都能够有个顺

利旅途。

全球对艾滋病的社会反应大多数都是

在经历了冷漠、恐慌与歧视之后，共同走向

了关爱与合作。浦东大团社区疾控人员面

对艾滋病病毒感染者和病人这一特殊的群

体，近两年来，在工作中换位思考，将心比

心，充分体谅患者的身心感受，用真情和爱

心感动艾滋患者。

与艾滋患者交朋友

“艾滋病只是一种病，生命中每个人都

会产生不同的疾病，得艾滋病不是犯罪。因

为这种病，我们今后就成为永远的朋友了。”

面对新发现的感染者及既往感染者和病人，

大团社区疾控条线人员都会强调这两句话，

在日常随访时，不带歧视和畏惧心理，对待

艾滋病病毒感染者和病人像亲人一样，进行

亲切的生活、工作情况交流，帮助解决生活

中的一些小事，在就诊中如果碰到问题，社

区条线人员也会力所能及地帮助他们。

个性化、人性化管理与服务

为艾滋病病毒感染者及艾滋病人提供

人性化服务，是艾滋病防治工作的需要，也

是社会和谐发展的需要。如今信息发达，与

病人沟通不只局限于固定电话，可以运用手

机和微信来和病人联系，对患者部分信息不

愿意提供者，耐心解释有关国家政策，告知

对方是单线联系，会做好保密工作。

大团社区在随访时是如何进行人性化

工作的呢？

1、换位思考，注重隐私。大团社区有位

患者从去年条线人员刚接手“病人管理下放

社区”时的挂断电话到现在像朋友一样交

谈，大团社区条线人员就是通过不厌其烦的

多次沟通和关怀，获得了患者的信任。2017

年是换治疗证下放社区的第一年，这位患者

去年3月到换证时间了，但他对于来医院换

证有很多顾虑，要求在医院外碰头，大团社

区条线人员本着为病人服务的宗旨，在医院

外拿了患者治疗证后回医院办好新的治疗

证，再送出医院给患者。人性化服务让患者

觉得非常温馨，不仅拉近了条线人员与患者

的距离，也有利于以后工作的开展。

2、善于协调，免费检测。有一位男患

者，想做个梅毒检测，大团社区没有免费开

展梅毒项目检测的服务，条线人员通过和社

区化验室的协调沟通，免费帮助他进行了一

次梅毒血清学检测，并提醒他及时去上级医

院复查。

3、敞开心扉，警醒启示。有一位老年女

患者，因已故的丈夫而得了艾滋病。一开始，

她整日以泪洗面，甚至有轻生的念头，通过条

线人员多次开导和家人的关心，终于走出阴

霾，愿意袒露心扉，与条线人员进行交流。

耻辱和歧视，不仅对艾滋病病毒感染者

和病人，及其家庭造成危害，且影响社会，使

得艾滋病防范形成巨大的暗流，预防措施难

以实施，更导致艾滋病难以控制。

由于艾滋病病毒感染者和病人担心暴

露感染信息，心理承受压力大，更担心受到

歧视，普遍不愿意暴露身份，导致一些感染

者和病人不愿进行随访管理。尤其是男性

行为人群，可能会隐瞒、否认、掩饰相关信

息，随访难度更大；而且因其人群的特殊性，

虽然告知要防止传染他人，但具体日常生活

中的情况难于掌握，可能存在恶意传播现

象。对于工作人员而言，随访、交流等工作

需要很好的技巧和耐力，营造宽容、无歧视

的社会氛围，树立“管理也是一种关怀，自觉

接受随访管理也是一种责任”的观念，让艾

滋病病毒感染者主动参与到艾滋病防治活

动中。

冬季降温，除了适时添加衣物御寒，更多

人选择空调取暖。大家在享受科技便利的同

时，也要警惕空调带来的危害。军团病的传

播流行与使用空调、淋浴设施等有密切关系。

空调系统成繁殖基地

军团菌是一类水生细菌，在蒸馏水内可

存活 139 天，在自来水龙头中可存活约 1
年。军团菌能与一些常见原虫形成共生关

系，可寄生于阿米巴变形虫内而保持致病活

力。几乎所有军团菌株都能感染棘阿米巴，

棘阿米巴是土壤中常见的阿米巴，可以随尘

土进入空调系统的蒸发冷凝器内，当平均气

温及环境湿度增高时，已感染军团菌的阿米

巴数及其体内细菌数都可在有故障的空调

系统中大量增加，从而引起疾病的播散。

军团菌通过呼吸道传染

人不会因为饮用含有病菌的的水而感

染军团菌，主要是由于吸入被军团菌感染的

气溶胶，使军团菌有机会侵染肺泡组织和巨

噬细胞，引起严重的肺部感染，导致军团

病。气溶胶是军团菌传播、感染的重要载

体。军团菌的另一个传播载体是原虫。军

团菌在阿米巴等原虫细胞内的寄生增强了

其在环境中的存活能力、传播能力和致病

性。军团病患者一般不具有传染性，但作为

一种呼吸道传染病，其传播方式和途径，更

易引起大规模的暴发与流行。

军团菌易引发肺炎等病

军团菌易引起肺炎、庞蒂亚克热等病

症。军团菌肺炎主要表现为以肺部感染为

主的全身多脏器损害。该病潜伏期为2至

10天，发病初期表现为发冷、不适、肌肉痛、

头晕、头痛，伴有烦躁。1至2天后症状加重，

90%以上的病例体温迅速升高达39至41摄
氏度，具体表现为高热、寒战、呼吸困难、胸

痛、咳嗽并有少量粘液，有的痰中带血。重

症病人可发生急性呼吸窘迫综合征、肝功能

变化及肾功能衰竭，表现为腹痛、呕吐、腹泻

以及尿中有蛋白及红细胞等。

庞蒂亚克热潜伏期短，仅1至3天。发

病后表现为流感症状，有时有胸膜炎及渗出

炎症，但无肺炎表现。该病不伴有休克症

状，但可能累及肝和肾，症状较轻。病程1周
左右，可自愈，预后良好，无死亡。

如何招防治军团病

防治军团病要加强对医院、宾馆、饭店、

办公室、写字楼等大型建筑物空调冷却系统

的卫生管理。定期清洗冷却塔系统，减少污

泥及沉淀物的形成，保证空调系统注入水洁

净，避免使用长期贮存水。对家居使用的空

调机、热水管道、淋浴器、加热器等有可能存

留水体的地方，也应定期清洗。对大型建筑

物的循环水系统、集中空调系统进行定期消

毒。加强对公共场所集中空调通风系统的

监管和水环境的监测。

日常生活中经常锻炼身体，提高机体抵

抗能力，保护易感人群。年老或体弱者尽量

少到人群密集、空气不畅的公共场所。感染

军团病后应进行有效治疗。

在免疫缺陷者暴发流行本病时，给未发

生本病的易感者口服少于治疗量的红霉素

可达预防目的。

第一轮：2018年3月1日-31日
第二轮：2018年9月1日-30日
（一）脊灰疫苗接种对象
1、2月龄至 16岁（初中三年级）非

本市户籍人口，未按本市脊灰疫苗免疫

程序完成接种者；

2、大中专新疆籍来沪新生，累计服

苗少于3次或免疫史不详者。

（二）麻疹类疫苗接种对象
1、8月龄至17月龄外来人口，未接

种过麻疹类疫苗者；

2、18月龄至16岁（初中三年级）外

来人口，麻疹类疫苗接种史少于2次者；

3、新入学的大中专学生，大中型企

业中新进外来职工，可能暴露于麻疹病

例的医务工作者和教职员工等；

4、免疫相对薄弱甚至空白的成年

人；

5、孕龄期妇女：如果妊娠期间感染

风疹或麻疹，很可能导致流产、死产或

先天性缺陷。因此，在孕前接种麻疹风

疹联合疫苗，不仅可以防止准妈妈被风

疹病毒和麻疹病毒感染，预防胎儿畸

形，还可以使胎儿获得母体的风疹抗体

和麻疹抗体，孩子在出生后一段时间内

获得对风疹和麻疹的先天性免疫力。

需要注意的是，孕龄期妇女接种后3个

月内要避免怀孕。

在补充免疫活动开展期间，各位家

长应配合社区医生开展人群排摸工作，

并认真查看孩子的预防接种证，如有漏

种，及时到居住地所在的社区卫生服务

中心接种门诊免费接种，如果孩子在老

家没有办预防接种证，来沪后可以到居

住地的接种门诊补证补种。

麻疹接种对象也包括成年人，可根

据以前的接种和患病情况到接种门诊

咨询补种麻疹类疫苗。浦东新区47家

社区卫生服务中心接种门诊开设时间

和地址可关注浦东新区疾病预防控制

中心官方微信“疾控U健康”进行查询。

补充免疫 远离脊髓灰质炎和麻疹

春运饮食 安全第一

HEALTH 健康

用爱与希望关怀艾滋患者

警惕空调里的“军团菌”

新一轮补充免疫活动的时间

“疾控U健康”微信公众号

□东方 IC 供图


