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　　□本报记者 龚鹏
　　本报通讯员 李嘉芸
　　
  4月7日是世界卫生日。今年，国家
卫生健康委将中国的宣传主题定为

“人人享健康 共同促健康”。在世界
卫生日当天，记者走进区疾病预防控
制中心，采访了该中心健康教育科科
长霍玲玲，为广大市民带来了一份“健
康卫生指南”。
　　霍玲玲介绍，健康是一种在身体
上、心理上和社会上的完满状态，而不
仅仅是没有疾病和虚弱的状态。具体来
说，健康包括四个方面：躯体健康、心理
健康、社会适应良好和道德健康。躯体
健康指身体结构完整和功能良好的状
态；心理健康指个体能够正确认识自
己，情绪稳定、自尊自爱和积极乐观等；
社会健康指能有效适应不同环境，胜任
个人在社会生活中承担的各种角色；道
德健康指能按照社会道德行为规范约

束自己，履行对社会及他人的义务。
　　霍玲玲认为，卫生是预防和控制
传染病的有效手段之一，卫生则包括
个人卫生和环境卫生。其中，个人卫生
指的是保持身体、衣物、用具的清洁，
避免接触污染物和病原体。环境卫生
指的是保持居住、工作、学习场所的清
洁，避免积水、垃圾、污水等。每天坚持
做好卫生工作，可以预防和减少感冒、
肠胃炎、皮肤病等问题。霍玲玲也提醒
广大市民，在日常生活当中要保持良
好的卫生习惯，勤洗手、勤剪指甲、勤
洗澡，不乱丢垃圾、不随地吐痰，外出
就餐使用公筷公勺，不使用别人的生
活用品（如毛巾、衣服、拖鞋、餐具等）。
　　霍玲玲表示，运动是保持健康的必
要条件之一，运动可以增强心肺功能，
促进血液循环，消耗多余的热量，增加
肌肉力量和柔韧性，改善睡眠质量，释
放压力和紧张情绪。每天至少进行30分
钟中等强度的运动（如快走、跑步、游

泳、骑自行车等），可以预防和改善心脏
病、中风、关节炎、骨质疏松等问题。
　　均衡饮食可以预防和控制肥胖、
高血压、高血脂、糖尿病等慢性病，为
此，霍玲玲建议市民要合理安排饮食
结构，不偏食、挑食，食谱多样化，多吃
富含纤维素的食物，少吃刺激性食物，
合理分配一日三餐的热量，少吃多餐，
每餐只吃七八成饱，晚上不能吃得太
饱，细嚼慢咽，不可吃得太快。不仅如
此，霍玲玲提醒餐后也不宜立刻起身
活动，至少应休息一个小时，每天还应
保证1500至1700毫升的饮水量。
　　霍玲玲认为，睡眠是恢复精力和
保持健康的重要途径之一，睡眠不足
会对肝、脾造成伤害。霍玲玲建议，每
天至少保证7至8小时的高质量睡眠

（即深度睡眠和快速眼动睡眠），可以
预防和改善失眠、焦虑、抑郁、注意力
不集中等问题。
　　需要注意的是，烟草和酒精是损

害健康的两大杀手之一。烟草可以导
致肺癌、喉癌、口腔癌、心脏病、中风等
多种疾病，而且还会影响呼吸、牙齿、
皮肤等。酒精则可以导致肝硬化、肝
癌、胰腺炎、胃溃疡、神经系统损伤等
多种疾病，而且还会影响判断力、反应
速度、情绪稳定等。因此霍玲玲建议广
大市民朋友要完全戒烟和限制饮酒

（男性每天不超过2杯，女性每天不超
过1杯），可以预防和降低上述疾病的
发生风险。
　　最后，霍玲玲表示身体检查是保
持健康的重要手段之一，建议每年至
少进行一次全面的身体检查，可以预
防和降低癌症、心血管病、肾脏病等问
题的发生风险。
　　霍玲玲呼吁广大市民朋友，健康
的生活习惯是保持身体健康的重要因
素，让我们共同携手践行守护自身健
康的价值理念，当好自己健康的“第一
责任人”。

孩子久咳不愈，当心百日咳
自三月以来，百日咳病例明显增加，婴幼儿仍是高发人群

  □本报记者 龚鹏
　　
  “我家孩子自上周起开始咳嗽，尤其晚上咳得更加厉害，连喝了好几天止咳药都没有缓解，来医院检查后被医生确诊为百日
咳。”4月8日，在西海岸新区人民医院，带孩子前来就诊的新区市民李女士告诉记者。
　　作为一种急性呼吸道传染病，一度几乎被百姓遗忘的百日咳，近日成为关注焦点。国家哨点医院监测数据显示：自三月以来，
百日咳病例明显增加，以往报告病例以婴幼儿为主，而今学龄儿童也有“中招”，对部分百日咳儿童病例的家人筛查，发现部分成年
人也有感染，症状轻或者无症状带菌。什么是百日咳？临床上有何症状？该如何预防？针对广大市民关心的热点，记者采访了区
人民医院儿科主任王立香。

　　对于百日咳治疗手段，王立香
表示，目前推荐首选的治疗药物是
大环内酯类抗生素，如阿奇霉素、红
霉素、罗红霉素等。轻症患者可以
选择口服药，重症或者有并发症的
患者需要住院治疗。“本质上，百日
咳是一种细菌感染性疾病，所以患
者需要进行抗感染治疗。”王立香表
示，但也有一些孩子使用大环内酯
类药物疗效不好，可能是感染了耐
药菌株，建议换用磺胺类药物治疗，
或者其他静脉应用抗生素治疗。
　　在预防方面，王立香认为，接种
含百日咳成分疫苗是预防百日咳最
经济有效的手段，对降低感染后的
重症和死亡都具有较高的保护效
果。“按照国家免疫规划程序，儿童
应在3、4、5月龄和18月龄各接种1剂
次含百日咳成分疫苗，适龄儿童应
及时、全程接种含百日咳成分疫苗，
未接种儿童应尽快补种。”王立香
说，大人们在日常生活中要保持良
好的个人卫生习惯，勤洗手勤通风，
咳嗽或打喷嚏时遮掩口鼻，同时要
注意劳逸结合、合理作息，适当进行
体育锻炼来增强自身抵抗力。家里
有婴幼儿的父母在出现咳嗽等症状
时，应及时佩戴口罩，保持手部卫
生，避免交叉传染。

接种疫苗是防控
百日咳最有效措施
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婴幼儿是高发人群，出现症状应及时就医
  日前，区人民医院儿科接诊了
一位1岁左右的百日咳患儿。据介
绍，该患儿是被家中另一名14岁左
右的大孩子传染导致的，目前，该
患儿正在儿科病房接受治疗，已无
生命危险。
　　“对于新生儿和3个月以下的

婴儿这类体质较弱、免疫力较低的
人群来说，一旦感染百日咳，病情
往往更为严重。”王立香说，他们本
身气道就比较狭窄，等到出现痉挛
性咳嗽、鸡鸣样吸气吼声的时候，
如果治疗不及时，可能会导致窒息
甚至死亡。
　　王立香表示，近年来全球百
日咳的发病率确实呈现升高的趋
势 ，这 也 被 专 家 称 为“百 日 咳 再
现”。“2017年以来，我国百日咳发
病率也有上升趋势，其中青少年
及成人发病率显著增高，但婴幼
儿仍是百日咳高发人群。”王立香
说，青少年和成年人感染百日咳
的症状通常较轻，并发症风险也

较低。目前，我国使用的百白破
疫苗主要针对7岁以下儿童，而7
岁及以上的青少年和成人尚缺乏
有效的百日咳预防疫苗。
　　“目前来看，百日咳的受感染
人群已更新到青少年和成年人，但
这些轻症状、无症状感染者或将成
为家中低龄婴幼儿染病的传染源，
未开启疫苗接种程序的3月龄以下
婴儿由于免疫力低，仍然是百日咳
的高危人群，需要高度注意。”王立
香提醒，无论是成年人还是青少年
儿童，一旦出现持续剧烈咳嗽等症
状，或接触呼吸道症状病例后突发
咳嗽，都应尽早就医，一旦确诊百
日咳，应及早隔离。

病期可长达2-3个月，目前流行仍保持较低水平
  王立香介绍，百日咳是国内法
定传染病中的乙类传染病，是一种
由百日咳杆菌（又称“百日咳鲍特
菌”）引起的急性呼吸道传染病。它
和一般的咳嗽并不相同，病期可长
达2至3个月，所以才叫百日咳。通
过国家卫健委发布的《百日咳诊疗
方案（2023年版）》来看，百日咳潜伏
期一般为7至14天，从潜伏期开始至
发病后6周均有传染性，尤以潜伏期
末至出现症状后2至3周传染性最
强，且人群普遍易感。

　　“百日咳具有极强的传染性，
它分为3个典型感染阶段：卡他期、
痉咳期和恢复期，如果不积极干
预，病程可持续百日左右。”王立香
介绍，卡他期的症状类似普通感
冒，可能表现为发热、打喷嚏、咳嗽
等上呼吸道感染症状，非典型病例
可能无症状或者仅有轻微咳嗽、有
点低热。“这也导致百日咳比较容
易被漏诊。”王立香说，而痉咳期病
人会经历阵发性、痉挛性咳嗽，伴
咳嗽末吸气性吼声，也被称为“鸡

鸣声”，这是百日咳相对于其他呼
吸道传染病的显著特征。但青少
年或成人百日咳患者不常经历这
一阶段，多数只是阵发性咳嗽和暂
时性缓解交替。
　　王立香说，百日咳大约每2至5
年就会经历一次流行高峰，由于病
程较长、症状较为隐匿，早期诊断与
鉴别存在一定难度，会致使传播风
险增加，“虽然与往年相比，今年病
例数有所增多，但目前其流行仍保
持在较低水平。”
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@新区市民，这份健康卫生指南请收好


